Poniedziatek 09.09.2024

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodandéw

Ptatki owsiane na mleku 300ml (ptatki
owsiane - gluten, mleko)

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

ser biaty krajanka 30g (mleko)

Ptatki owsiane na mleku 300ml (ptatki
owsiane - gluten, mleko)

pieczywo jasne 100g (gluten)

masto 15g (mleko)

ser biaty krajanka 30g (mleko)

Ptatki owsiane na mleku 300ml (ptatki
owsiane - gluten, mleko)

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

ser biaty krajanka 30g (mleko)

Sniadanie szynka wieprzowa 50g szynka wieprzowa 50g szynka wieprzowa 50g
Satatka z pomidora, papryki i szczypiorkui Satatka z pomidora, papryki i szczypiorkui
80g (pomidor, papryka, szczypiorek, 80g (pomidor, papryka, szczypiorek,
oliwa) oliwa)
pomidor 50g
Herbata czarna 200ml Herbata czarna 200ml Herbata czarna bez cukru 200ml
Il $niadanie serek wiejski 1szt - 200g (mleko)
zupa ogdrkowa z ziemniakami 400 ml| zupa jarzynowa z ziemniakami 400 ml zupa ogodrkowa z ziemniakami 400 ml
(wywar jarzynowy, ogdrki kiszone, (wywar jarzynowy, brokut, ziemniaki, (wywar jarzynowy, ogdrki kiszone,
ziemniaki, jogurt naturalny - mleko, jogurt naturalny - mleko, marchew, seler, ziemniaki, jogurt naturalny - mleko,
marchew, seler, pietruszka, koperek, pietruszka, koperek, natka pietruszki, marchew, seler, pietruszka, koperek,
natka pietruszki) maka pszenna - gluten) natka pietruszki)
filet z kurczaka w sosie koperkowym 100 /
Obiad Filety z kurczaka zapiekane w ziotach 100g (filet z kurczaka, wywar jarzynowy, [Filety z kurczaka zapiekane w ziotach

100g (filet z kurczaka, olej, przyprawy,
ziota)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

surowka z czerwonej kapusty 120g
(czerwona kapusta, natka pietruszki,
marchew, cebula, olej rzepakowy,
przyprawy)

koperek, jogurt naturalny - mleko, maka
pszenna - gluten)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

warzywa gotowane 120g (marchew, seler,
pietruszka, masto - mleko, maka pszenna -|
gluten)

100g (filet z kurczaka, olej, przyprawy,
ziofa)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

surowka z czerwonej kapusty 120g
(czerwona kapusta, natka pietruszki,
marchew, cebula, olej rzepakowy,
przyprawy)

Podwieczorek

jabtko 1szt

liabtko pieczone z cynamonem i miodem
200g (jabtko, miéd, cynamon)

jabtko 1szt

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

krakowska 70g

papryka czerwona 50g

ketchup 20g

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)
krakowska 70g

satata

ketchup 20g

Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

krakowska 70g

papryka czerwona 50g

ketchup 20g

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2531 2503 2537
Biatka [g] 89 88 95
Ttuszcze [g] 71 67 73
Weglowodany 384 387 375
przyswaijalne [g]

Btonnik [g] 39 16 43
Nasycone kwasy 21 18 21
ttuszczowe [g]

Sol [g] 12 8 12




Wtorek 10.09.2024

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw

ptatki kukurydziane na mleku 300ml
(ptatki kukurydziane , mleko)

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

twarozek z rzodkiewka i koperkiem
100g (ser twarogowy potttusty -

ptatki kukurydziane na mleku 300ml
(ptatki kukurydziane , mleko)

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

twarozek z koperkiem 100g (ser

ptatki kukurydziane na mleku 300ml
(ptatki kukurydziane , mleko)

pieczywo petnoziarniste 100g

(gluten)
masto 15g (mleko)

twarozek z rzodkiewka i koperkiem
100g (ser twarogowy pétttusty -

Sniadanie mleko, jogurt naturalny - mleko,  [twarogowy pétttusty - mleko, jogurt |mleko, jogurt naturalny - mleko,
rzodkiewka, koperek) naturalny - mleko, koperek) rzodkiewka, koperek)
pomidor 50g pomidor 50g pomidor 50g
dzem owocowy 1szt dzem owocowy 1szt brzoskwinia 1 szt
Herbata czarna 200ml Herbata czarna 200ml Herbata czarna bez cukru 200ml
P . kanapka z szynkg 1szt (chleb graham
Il $niadanie - gluten, masto - mleko, poledwica
sopocka)
zupa koperkowa z ziemniakami 400 (zupa koperkowa z ziemniakami 400 (zupa koperkowa z ziemniakami 400
ml (wywar jarzynowy, koperek, ml (wywar jarzynowy, koperek, ml (wywar jarzynowy, koperek,
ziemniaki, jogurt naturalny - mleko, [ziemniaki, jogurt naturalny - mleko, |ziemniaki, jogurt naturalny - mleko,
marchew, seler, pietruszka, natka marchew, seler, pietruszka, natka marchew, seler, pietruszka, natka
pietruszki) pietruszki) pietruszki)
kasza jeczmienna 200g (gluten) kasza jeczmienna 200g (gluten) kasza jeczmienna 200g (gluten)
Obiad

gulasz miesno - warzywny 200g
(szynka wieprzowa, marchew,
pietruszka, seler, maka pszenna -
gluten, olej rzepakowy)

buraczki gotowane 120g (buraki,

maka pszenna - gluten, masto
roslinne, przyprawy)

gulasz miesno - warzywny 200g
(szynka wieprzowa, marchew,
pietruszka, seler, maka pszenna -
gluten, olej rzepakowy)

buraczki gotowane 120g (buraki,
maka pszenna - gluten, masto
roslinne, przyprawy)

gulasz miesno - warzywny 200g
(szynka wieprzowa, marchew,
pietruszka, seler, mgka pszenna -
gluten, olej rzepakowy)

satatka z buraczkow 120g (buraki,
jabtko, cebula, cytryna, przyprawy)

Podwieczorek

Jogurt owocowy 1szt - 150g (mleko)

Jogurt naturalny 1szt - 150g (mleko)

Jogurt naturalny 1szt - 150g (mleko)

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
poledwica sopocka 50g

ser z6tty 20g (mleko)
ogorek zielony 50g

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
poledwica sopocka 60g
safata

Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g

(gluten)

masto 15g (mleko)
poledwica sopocka 50g

ser 26tty 20g (mleko)
ogorek zielony 50g

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2496 2482 2451
Biatka [g] 89 70 91
Ttuszcze [g] 72 70 71
Weglowodany 373 393 362
przyswajalne [g]

Btonnik [g] 36 20 39
Nasycone kwasy 16 14 17
ttuszczowe [g]

Sal [g] 13 7 13




Sroda 11.09.2024

Dieta podstawowa

Dieta fatwostrawna

Dieta z ograniczeniem fatwo
przyswajalnych weglowodanéw

Sniadanie

kasza manna na mleku 300ml (kasza

manna - gluten, mleko)

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

pasztet pieczony 60g

indyk maslany 30g

pomidor 50g

satata

Herbata czarna 200ml

kasza manna na mleku 300ml (kasza

manna - gluten, mleko)

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

pasztet pieczony 60g

indyk maslany 30g

pomidor 50g

satata

Herbata czarna 200ml

kasza manna na mleku 300ml (kasza

manna - gluten, mleko)

pieczywo petnoziarniste 100g

(gluten)

masto 15g (mleko)

pasztet pieczony 60g

indyk maslany 30g

pomidor 50g

satata

Herbata czarna bez cukru 200ml

Il $niadanie

sok pomidorowy 1szt

Obiad

zalewajka z ziemniakami (wywar
jarzynowy - seler, wtoszczyzna -
seler, ziemniaki, barszcz biaty w
butelce - gluten, natka pietruszki,
koperek, mleko)

klopsiki drobiowe w sosie
pomidorowym 100/100g (mieso z
udek z kurczaka, jaja, natka
pietruszki, kasza manna - gluten,
przecier pomidorowy)

ryz biaty 200g (ryz biaty)
surowka z kapusty pekinskiej 120g

(kapusta pekinska, papryka
czerwona, oliwa z oliwek, koperek)

zalewajka z ziemniakami (wywar
jarzynowy - seler, wloszczyzna - seler,
ziemniaki, barszcz biaty w butelce -
gluten, natka pietruszki, koperek,
mleko)

klopsiki drobiowe w sosie
pomidorowym 100/100g (mieso z
udek z kurczaka, jaja, natka pietruszki,
kasza manna - gluten, przecier
pomidorowy)

ryz biaty 200g (ryz biaty)

brokut gotowany 120g (brokut)

zalewajka z ziemniakami (wywar
jarzynowy - seler, wtoszczyzna -
seler, ziemniaki, barszcz biaty w
butelce - gluten, natka pietruszki,
koperek, mleko)

klopsiki drobiowe w sosie
pomidorowym 100/100g (mieso z
udek z kurczaka, jaja, natka
pietruszki, kasza manna - gluten,
przecier pomidorowy)

ryz bragzowy 200g (ryz brgzowy)
suréwka z kapusty pekinskiej 120g

(kapusta pekiniska, papryka
czerwona, oliwa z oliwek, koperek)

Podwieczorek

banan 1szt

banan 1szt

pomarancza 0,5szt

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
szynka z indyka 50g

ser biaty kostka 50g (mleko)
rzodkiewka 50g

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)
szynka z indyka 50g

ser biaty kostka 50g (mleko)
pomidor 50g

Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g

(gluten)
masto 15g (mleko)
szynka z indyka 50g

ser biaty kostka 50g (mleko)
rzodkiewka 50g

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2488 2420 2497
Biatka [g] 84 75 90
Ttuszcze [g] 72 68 81
Weglowodany 376 377 352
przyswajalne [g]

Btonnik [g] 38 12 41
Nasycone kwasy 19 17 19
tluszczowe [g]

Sol [g] 12 9 12




Czwartek 12.09.2024

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem fatwo
przyswajalnych weglowodanéw

ryz na mleku 300ml (ryz biaty, mleko )
pieczywo mieszane 100g (gluten)

ryz na mleku 300ml (ryz biaty, mleko )
pieczywo jasne 100g (gluten)

ryz na mleku 300ml (ryz biaty, mleko )
pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

masto 15g (mleko) masto 15g (mleko) masto 15g (mleko)
Sniadanie frankfurtreka 2szt frankfurtreka 2szt frankfurtreka 2szt
ketchup 30g ketchup 30g ketchup 30g
pomidor ze szczypiorkiem 50g pomidor z koperkiem 50g pomidor ze szczypiorkiem 50g
Herbata czarna 200ml Herbata czarna 200ml Herbata czarna bez cukru 200ml
L. . kanapka ze schabem 1szt (chleb graham
Il $niadanie - gluten, masto - mleko, schab pieczony,
satata)
zupa pomidorowa z makaronem 400 ml |zupa pomidorowa z makaronem 400 ml |zupa pomidorowa z makaronem 400 ml
(wywar jarzynowy, przecier (wywar jarzynowy, przecier (wywar jarzynowy, przecier
pomidorowy, jogurt naturalny - mleko, |pomidorowy, jogurt naturalny - mleko, |pomidorowy, jogurt naturalny - mleko,
marchew, seler, pietruszka, makaron marchew, seler, pietruszka, makaron marchew, seler, pietruszka, makaron
Swiderki - gluten, jaja, natka pietruszki) [Swiderki - gluten, jaja, natka pietruszki) |Swiderki - gluten, jaja, natka pietruszki)
Obiad

schab pieczony bezttuszczowo w sosie
wtasnym 100g /100g (schab wieprzowy,
maka pszenna - gluten, olej rzepakowy)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

safata z jogurtem 150g (satata mastowa,
jogurt naturalny - mleko, przyprawy)

schab pieczony bezttuszczowo w sosie
wtasnym 100g /100g (schab wieprzowy,
maka pszenna - gluten, olej rzepakowy)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

satata z jogurtem 150g (satata mastowa,
jogurt naturalny - mleko, przyprawy)

schab pieczony bezttuszczowo w sosie
wtasnym 100g /100g (schab wieprzowy,
maka pszenna - gluten, olej rzepakowy)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

satata z jogurtem 150g (satata mastowa,
jogurt naturalny - mleko, przyprawy)

Podwieczorek

sok w kartoniku 1szt

sok w kartoniku 1szt

sok pomidorowy 1szt

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
szynka wieprzowa 60g

ogorek zielony 50g
saftata lodowa 10g

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
szynka wieprzowa 60g

pomidor 50g

safata lodowa 10g
Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
szynka wieprzowa 60g

ogdrek zielony 50g
satata lodowa 10g

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2538 2469 2525
Biatka [g] 89 75 92
Ttuszcze [g] 70 65 73
Weglowodany 388 396 375
przyswajalne [g]

Btonnik [g] 38 18 43
Nasycone kwasy 19 10 17
ttuszczowe [g]

Sol [g] 12 9 11




Pigtek 13.09.2024

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanow

kasza kukurydziana na mleku 300ml
(kasza kukurydziana, mleko )

chatka 100g (gluten, mleko )

kasza kukurydziana na mleku 300ml
(kasza kukurydziana, mleko )

chatka 100g (gluten, mleko )

kasza kukurydziana na mleku 300ml
(kasza kukurydziana, mleko )

butka graham 100g (gluten)

masto 15g (mleko) masto 15g (mleko) masto 15g (mleko)
$niadanie , . ,
serek homogenizowany 60g (mleko) [serek homogenizowany 60g (mleko) [ser zétty 40g (mleko)
dzem owocowy 30g dzem owocowy 30g indyk maslany 20g
jabtko 1szt jabtko parzone 1szt rzodkiewka 50g, jabtko 1szt
Herbata czarna 200ml Herbata czarna 200ml Herbata czarna bez cukru 200ml
L, . . satatka z pomidora i sataty lodowej -
Il $niadanie 150g (satata lodowa, pomidor, oliwa
z oliwek przyprawy)
krupnik z kaszy jeczmiennej z krupnik z kaszy jeczmiennej z krupnik z kaszy jeczmiennej z
ziemniakami 400ml (kasza ziemniakami 400ml (kasza ziemniakami 400ml (kasza
jeczmienna - gluten, ziemniaki, jeczmienna - gluten, ziemniaki, jeczmienna - gluten, ziemniaki,
marchew, seler, pietruszka, natka marchew, seler, pietruszka, natka marchew, seler, pietruszka, natka
pietruszki, koperek) pietruszki, koperek) pietruszki, koperek)
ryba panierowana pieczona 100g
. (filet z dorsza - ryba, butka tarta -
Obiad

gluten, jaja, maka pszenna - gluten,
olej rzepakowy)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

suréwka z kiszonej kapusty 120g
(kapusta kiszona, jabtko, marchew,
cukier, natka pietruszki, olej
rzepakowy, cebula)

ryba pieczona 100g (filet z dorsza -
ryba, olej rzepakowy, przyprawy)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

szpinak gotowany 120g (szpinak,
maka pszenna - gluten)

ryba pieczona 100g (filet z dorsza -
ryba, olej rzepakowy, przyprawy)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

suréwka z kiszonej kapusty bez cukru
120g (kapusta kiszona, jabtko,
marchew, erytrytol, natka pietruszki,
olej rzepakowy, cebula)

Podwieczorek

jogurt naturalny 1szt - 150g (mleko)

jogurt naturalny 1szt - 150g (mleko)

jogurt naturalny 1szt - 150g (mleko)

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

twarozek ziotowy 100g (ser
twarogowy pétttusty - mleko, jogurt

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

twarozek ziotowy 100g (ser
twarogowy pottiusty - mleko, jogurt

pieczywo petnoziarniste 100g

(gluten)
masto 15g (mleko)

twarozek ziotowy 100g (ser
twarogowy péttiusty - mleko, jogurt

naturalny - mleko, ziota)
pomidor 50g
satata 10g

Herbata czarna 200ml

naturalny - mleko, ziota)
pomidor 50g
satata 10g

Herbata czarna 200ml

naturalny - mleko, ziota)
pomidor 50g
satata 10g

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2532 2495 2497
Biatka [g] 82 77 90
Ttuszcze [g] 76 71 73
Weglowodany 380 387 370
przyswajalne [g]

Btonnik [g] 42 22 44
Nasycone kwasy 17 12 16
ttuszczowe [g]

Sol [g] 12 7 11




Sobota 14.09.2024

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw

makaron na mleku 300ml (makaron_
pszenny - gluten, mleko )

pieczywo mieszane 100g (gluten)

makaron na mleku 300ml (makaron
pszenny - gluten, mleko )

pieczywo jasne 100g (gluten)

makaron na mleku 300ml (makaron
pszenny - gluten, mleko )

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

masto 15g (mleko) masto 15g (mleko) masto 15g (mleko)
. . pasta z biatek jaj z koperkiem 100g
Sniadanie pasta z jaj ze szczypiorkiem 100g (jaja, |(biatko jaja, jogurt naturalny - mleko, |pasta z jaj ze szczypiorkiem 100g (jaja,
jogurt naturalny - mleko, szczypiorek) |szczypiorek) jogurt naturalny - mleko, szczypiorek)
ogorek zielony z koperkiem 50g miks satat (lodowa i mastowa) 20g ogorek zielony z koperkiem 50g
(zielony ogdrek, koperek) midd 1 szt - 25g (zielony ogdrek, koperek)
Herbata czarna 200ml Herbata czarna 200ml Herbata czarna bez cukru 200ml
- . satatka ze straczkéw 150g (fasolka
Il $niadanie sparagowa, ciecierzyca, stonecznik,
pomidor, satata lodowa)
barszcz czerwony z ziemniakami 400ml |barszcz czerwony z ziemniakami 400ml|barszcz czerwony z ziemniakami 400ml
(wywar jarzynowy, buraki, ziemniaki, |(wywar jarzynowy, buraki, ziemniaki, |(wywar jarzynowy, buraki, ziemniaki,
jogurt naturalny - mleko, marchew, jogurt naturalny - mleko, marchew, |jogurt naturalny - mleko, marchew,
seler, pietruszka, maka pszenna - seler, pietruszka, maka pszenna - seler, pietruszka, maka pszenna -
gluten, koperek, natka pietruszki) gluten, koperek, natka pietruszki) gluten, koperek, natka pietruszki)
Obiad

Sos bolognese z miesem i warzywami
250g (mieso z szynki, marchew,
pomidory, passata pomidorowa,
pietruszka, seler, maka pszenna -
gluten)

makaron 200g (gluten, jaja)

Sos bolognese z miesem i warzywami
250g (mieso z szynki, marchew,
pomidory, passata pomidorowa,
pietruszka, seler, maka pszenna -
gluten)

makaron 200g (gluten, jaja)

Sos bolognese z miesem i warzywami
250g (mieso z szynki, marchew,
pomidory, passata pomidorowa,
pietruszka, seler, maka pszenna -
gluten)

makaron 200g (gluten, jaja)

Podwieczorek banan 1szt banan 1szt kiwi 1szt
pieczywo mieszane 100g (gluten) pieczywo jasne 100g (gluten) pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)
masto 15g (mleko) masto 15g (mleko) masto 15g (mleko)
ogonowka 30g ogonowka 50g ogondwka 30g
Kolacja ser z6tty 40g (mleko) pomidor 50g ser z6tty 40g (mleko)

ogorek kiszony 50g

Herbata czarna 200ml

marmolada owocowa 30g

Herbata czarna 200ml

ogorek kiszony 50g

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2515 2464 2499
Biatka [g] 87 73 90
Ttuszcze [g] 71 68 71
Weglowodany 382 390 375
przyswajalne [g]

Btonnik [g] 41 23 a4
Nasycone kwasy 15 1 14
ttuszczowe [g]

Sél [g] 11 6 11




Niedziela 15.09.2024

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw

Sniadanie

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

poledwica sopocka 70g (soja)
pomararicza 1/2szt

pomidor 50g

lis¢ sataty 10g

kawa na mleku 200ml (kawa
[zbozowa - gluten, mieko)

pieczywo jasne 100g (gluten)

masto 15g (mleko)

poledwica sopocka 50g (soja)

dzem owocowy 1szt - 25g

pomidor 50g

lis¢ sataty 10g

kawa na mleku 200ml (kawa zboZzowa
- gluten, mleko)

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

poledwica sopocka 70g (soja)
pomarancza 1/2szt

pomidor 50g

lis¢ sataty 10g

kawa na mleku 200ml (kawa zbozowa -
|§_Iuten, mleko)

1l $niadanie

Jogurt naturalny 1szt - 150g (mleko)

Obiad

rosot z makaronem 400ml (wywar
drobiowo-jarzynowy - seler,
marchew, seler, pietruszka, makaron
pszenny - gluten, jaja, natka
pietruszki, por, cebula, czosnek)

udko z kurczaka opiekane w ziotach
200g (udko z kurczaka, olej
rzepakowy, ziota)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

mizeria na jogurcie 120g (ogérek
zielony, jogurt naturalny - mleko,
koperek, przyprawy)

lekki rosét z makaronem 400ml
(wywar drobiowo-jarzynowy - seler,
marchew, seler, pietruszka, makaron
pszenny - gluten, jaja, natka
pietruszki)

udko z kurczaka gotowane w sosie
pietruszkowym 200/100g (udko z
kurczaka, natka pietruszki, pietruszka,

maka pszenna - gluten, olej
rzepakowy, ziota)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

bukiet warzyw gotowanych na parze
120g (marchew, brokut, cukinia)

rosot z makaronem 400ml (wywar
drobiowo-jarzynowy - seler, marchew,
seler, pietruszka, makaron pszenny -
gluten, jaja, natka pietruszki, por,
cebula, czosnek)

udko z kurczaka opiekane w ziotach
200g (udko z kurczaka, olej rzepakowy,
ziota)

ziemniaki z wody z koperkiem 200g
(ziemniaki, koperek)

mizeria na jogurcie 120g (ogdrek
zielony, jogurt naturalny - mleko,
koperek, przyprawy)

Podwieczorek

ciastodrozdzowe 100g (maka
pszenna - gluten, jaja, mleko, olej
rzepakowy, cukier, jabtko, proszek
do pieczenia)

ciastodrozdzowe 100g (maka_pszenna

- gluten, jaja, mleko, olej rzepakowy,
cukier, jabtko, proszek do pieczenia)

safatka z jajka i brokuta 150g (jaja,
brokut, jogurt naturalny - mleko,
koperek, papryka czerwona)

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
szynka z kurczaka 50g

safatka jarzynowa 80g (ziemniaki,
marchew, seler, groszek zielony, jaja,
majonez - jaja, ogorek kiszony,
jabtko, musztarda - gorczyca, por)

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
szynka z kurczaka 50g

satatka jarzynowa lekka 80g
(ziemniaki, marchew, seler, biatko
jaja, jogurt naturalny - mleko, jabtko)

Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
szynka z kurczaka 50g

safatka jarzynowa 80g (ziemniaki,
marchew, seler, groszek zielony, jaja,
majonez - jaja, ogorek kiszony, jabtko,
musztarda - gorczyca, por)

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2503 2443 2448
Biatka [g] 89 76 94
Ttuszcze [g] 71 67 68
Weglowodany 377 384 365
przyswajalne [g]

Btonnik [g] 38 18 45
Nasycone kwasy 18 12 18
ttuszczowe [g]

Sol [g] 12 7 12
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