DIETA LATWOSTRAWNA Z

DIETA Z OGRANICZENIEM

03.01.24 DIETA PODSTAWOWA DIETA LATWOSTRAWNA OGRANICZENIEM TLUSZCZU LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW
Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: Ptatki owsiane gotowane na mileku (300 g: mleko Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g:
mleko 2% tt. (86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) 2% tt. (86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) mleko 2% tt. (86,5%), ptatki owsiane (13,5%))
Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000
(38,2%), woda, magka pszenna typ 750 (17,4%), maka chl - f i s
19,2 ° PSZ \ 4 . eb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ 2000
ot s o e et S G oo, sy | GIIED PSZeNny (100 maka pszenmap750. - | (36.2%) woda, maka pszenna by 750 (17,4%)
b b’ » | . s (7)), » Maka zy yp I70)s , (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) zytnia typ 720 (13,9%), ziarna stonecznika (2,1%), len
C b e kaZ_e?r)yt(507g:omm$szznnzyyp 7’5|0 (59,7%), Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
woda, maka zytnia typ (14,9%), drozdze, s6) Mast o 10 (rzepakowy, palmowy, stonecznikowy, w zmiennych
w Masto extra (10 g) as _° extra ( ’g) proporcjach), sél, emulgatory (mono- i diglicerydy kwasow
2 Pomidor (40 g) Pomidor bez skory (80 g) tluszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1, b2, b6, b12, d),
< Ogoérek (20 g) regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki Masto extra (10 g)
o (karoteny), zawartos$é ttuszczu 39% -
< Papryka (20 g) X A Pomidor (40 g)
= y J i o ) ) _ o Pomidor bez skory (80 g) Ogérek (20 g)
4 We;dllna (_jro_blowa (50 g: .mleso z piersi kurczaka, Wedllna qublowa (50 g: ’mleso z plerS|l kurczaka, Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, 9 9
N2 woda, skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy i ekstrakty woda, skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy i ekstrakty P . } Papryka (20 g)
. JE . " > . woda, skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy i ekstrakty 4 ?
przypraw, aromaty, przec!wutlenlacz. kwas askorbinowy, przypraw, aromaty, p_rzec_lwutlemacz. kwas askorbinowy, przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, Wedlina drobiowa (50 g: migso z piersi kurczaka,
substancja konserwujaca: azotyn sodu. MoZe zawierad substancja konserwujaca: azotyn sodu. Moze zawiera¢ substancja konserwujgca: azotyn sodu. Moze zawiera¢ woda, skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty
gorczyce, pochodne mieka - w tym laktoze) gorczyce, pochodne mieka - w tym laktozg) gorczyce, pochodne mleka - w tym laktoze) przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy,
Dzem 2549: brzoskAwi.nie,Awoda. cukier, syrop glu_kozowo- Dzem (259: brzosk_wi_nie, _woda, cukier, syrop glu_kozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- substancja konserwujgca: azotyn sodu. Moze zawiera¢
fruktozowy., substancja zeIulaca-Ipftektyr;a, substapqi fruktozowy_, substancja zelujgca-pektyna, substgn(_:]a fruktozowy, substancja Zelujaca-pektyna, substancia gorczyce, pochodne mleka - w tym laktoze)
zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas zageszczajaca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas
cytrynowy i cytrynian trisodowy) cytrynowy i cytrynian trisodowy) cytrynowy i cytrynian trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarmej Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej
(98%), cytryna (2%)) (98%), cytryna (2%)) (98%), cytryna (2%)) (98%), cytryna (2%))
< Gruszka (130 g)
)
N w Gruszka (130 9) Banan (120 g) Banan (120 g) Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe
wn B8 zZ kultury bakterii jogurtowych)
Zupa szczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), Zupa SzCczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), Zupa szczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), Zupa szczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%),
ziemniaki (25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, ziemniaki (25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, ziemniaki (25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, ziemniaki (25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka,
seler, por (8%), $mietana 12% tt. (3,5%: mleko seler, por (8%), $mietana 12% tt. (3,5%: mleko seler, por (8%), $mietana 12% tt. (3,5%: mleko seler, por (8%), $mietana 12% tt. (3,5%: mleko
pasteryzowane, zywe kultury bakterii), mgka pszenna typ pasteryzowane, zywe kultury bakterii), maka pszenna typ pasteryzowane, zywe kultury bakterii), maka pszenna typ pasteryzowane, zywe kultury bakterii), mgka pszenna typ
500 (1,5%), sol, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%) 500 (1,5%), sol, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%) 500 (1,5%), sol, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%) 500 (1,5%), sdl, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)
Sos bolonski (200 g: mieso mielone z szynki Nalesniki ze szpinakiem i twarogiem (300 g: Nalesniki ze szpinakiem i twarogiem (300 g: Sos bolonski (200 g: mieso mielone z szynki
wieprzowej (40%), pomidory z puszki (38%: krojone CIASTO: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 CIASTO: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 wieprzowej (40%), pomidory z puszki (38%: krojone
a pomidory (60%), sok pomidorowy (39,5%), sél kuchenna, (26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%), (26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%), pomidory (60%), sok pomidorowy (39,5%), sél kuchenna,
< regulator kwasowosci: kwas cytrynowy), cebula (15%), olej FARSZ: szpinak (49%), ser twarogowy potttusty (49%: FARSZ: szpinak (49%), ser twarogowy potttusty (49%: regulator kwasowosci: kwas cytrynowy), cebula (15%), olej
= rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano, bazylia mleko, kultury bakterii mlekowych), czosnek, duszony mleko, kultury bakterii mlekowych), czosnek, duszony rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano, bazylia
8 (1%)) (1%), sol, pieprz, gatka muszkatotowa (1%)) (1%), sol, pieprz, gatka muszkatotowa (1%)) (1%))

Makaron spaghetti ugotowany (200 g: semolina z
pszenicy twardej)

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew
(34%), kalafior (33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych
(20%))

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew
(34%), kalafior (33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow
lesnych (20%))

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew
(34%), kalafior (33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych
(20%))

Makaron spaghetti petnoziarnisty ugotowany
(200 g: petnoziarnista makg z pszenicy durum, woda)

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew
(34%), kalafior (33%), brokut (33%)

Woda (200 g)




Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)

Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)

Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)

Sok pomidorowy (200 g: sok pomidorowy odtworzony

ﬁ Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Z zageszczonego soku pomidorowego, sl)
o fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000
[e) zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas (38,2%), woda, maka pszenna typ 750 (17,4%), maka
N cytrynowy i cytrynian trisodowy) cytrynowy i cytrynian trisodowy) cytrynowy i cytrynian trisodowy) zytnia typ 720 (13,9%), ziarna stonecznika (2,1%), len
O nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sél)
L Masto extra (10 g)
i i g: mieso z piersi kurczaka,
Wedlina drobiowa (25 k ki
a woda, skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy i ekstrakty
(@) przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy,
o substancja konserwujgca: azotyn sodu. Moze zawiera¢
gorczyce, pochodne mleka - w tym laktoze)
Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ 2000
(38,2%), woda, magka pszenna typ 750 (17,4%), maka (38,2%), woda, maka pszenna typ 750 (17,4%), maka
zytnia typ 720 (13,9%), ziarna stonecznika (2,1%), len zytnia typ 720 (13,9%), ziarna stonecznika (2,1%), len
nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sdl)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), | Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750
woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, s6l) (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)
< Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne
8 Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) (rzepakowy, palmowy, stonecznikowy, w zmiennych Masto extra (10 g)
i Pomidor bez skory (80 proporcjach), sél, emulgatory (mono- i diglicerydy kwasow Pomidor (40
i Pomldor (40 g) Y ( g) ttuszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1, b2, b6, b12, d) , Oqgérek k'( g) 40
(@) Ogorek kiszony (40 g) regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki gorek kiszony (40 g)
e (karoteny), zawarto$¢ ttuszczu 39%

Twarozek z koperkiem (100 g: twarog pottiusty:
mleko, kultury bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej
(98%), cytryna (2%))

Twarozek z koperkiem (100 g: twarog pottiusty:
mleko, kultury bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej
(98%), cytryna (2%))

Pomidor bez skory (80 g)

Twarozek z koperkiem (100 g: twardg pottiusty:
mleko, kultury bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

Herbata z cytryna (250 g: napar herbaty czarnej
(98%), cytryna (2%))

Twarozek z koperkiem (100 g: twarég potttusty:
mleko, kultury bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej
(98%), cytryna (2%))

Warto$¢ energetyczna: 2215 kcal

Biatko: 92,2 g, tluszcz: 70,8 g, weglowodany: 312,5,
btonnik: 32,4 g, cukry proste 73,2 g, nasycone kwasy
tluszczowe: 27,9 g, s6l: 3,7 g

Warto$¢ energetyczna: 2274 kcal

Biatko: 100,9 g, ttuszcz: 67,2 g, weglowodany: 328,2 g,
btonnik: 26,1 g, cukry proste 73,3 g, nasycone kwasy
tluszczowe: 28,4 g, s6l: 3,4 g

Warto$¢ energetyczna: 2232 kcal

Biatko: 100,9 g, ttuszcz: 62,4 g, weglowodany: 328,4 g,
btonnik: 26,1 g, cukry proste 73,7 g, nasycone kwasy
ttuszczowe: 20,8 g, s6l: 3,4 g

Warto$¢ energetyczna: 2267 kcal

Biatko: 101 g, ttuszcz: 77,7 g, weglowodany: 305 g, btonnik:
42,5 g, cukry proste 59,1 g, nasycone kwasy tluszczowe:
30,79g,s0l:42g




DIETA LtATWOSTRAWNA BOGATOBIALKOWA

DIETA tATWOSTRAWNA NISKOBIALKOWA

DIETA PAPKOWATA

03.01.24
Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: mleko 2% tt. Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: mleko 2% tt. Zmiksowane pfatki owsiane na mleku (350 g: mleko 2% tt.
(86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) (86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) (73%), ptatki owsiane (17%), dzem: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja
zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i
Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, cytrynian trisodowy (7%), masto extra (3%)
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)
Masto extra (10 g) Masto extra (15 g)
L Pomidor bez skory (80 g) Pomidor bez skory (40 g)
5 Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
a ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
< przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
= azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
N2 laktoze)
DZem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- | fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy) trisodowy) )
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
, . (29%))
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna z-le;)bata Z cytryng (250 g: napar herbaty czarmej (98%), cytryna
2%
(2%))
< Zmiksowany twarozek z koperkiem i pomidorem (190 g:
N <DE UEJ Banan (120 g) Banan (120 g) pomidor bez skc’)ry (42%), twardg p-()musty: mleko, kultury bgkterii
n mlekowych (40%); jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych (10%), koperek (1%)
Zupa szCczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki Zupa szCczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki Zmiksowana zupa szczawiowa (500 g: bulion drobiowy
(25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%), (25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%), (36%), ziemniaki (20%), szczaw (17%), marchew, pietruszka, seler,
Smietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury Smietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury por (10%), mieso mielone z indyka (10%), kaszka ryzowa (maka
bakterii), mgka pszenna typ 500 (1,5%), sél, pieprz ziele angielskie, bakterii), mgka pszenna typ 500 (1,5%), sél, pieprz ziele angielskie, ryzowa 100%: 2%), maka pszenna typ 500 (2%), $mietana 12% tt.
lis¢ laurowy (1%) lis¢ laurowy (1%) (2%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol, pieprz ziele
angielskie, 1i$¢ laurowy (1%)
A Nalesniki ze szpinakiem i twarogiem (300 g: CIASTO: Nalesniki ze szpinakiem i twarogiem (300 g: CIASTO: ) o
< mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 (26%), jajko (17%), mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 (26%), jajko (17%), Ziemniaki puree (415 g: ziemniaki gotowane (90%), mleko 2% tt.
o woda (16%), olej rzepakowy (1%), FARSZ: szpinak (49%), ser woda (16%), olej rzepakowy (1%), FARSZ: szpinak (49%), ser (6%), masto extra (6%))
O twarogowy potttusty (49%: mleko, kultury bakterii mlekowych), twarogowy potttusty (49%: mleko, kultury bakterii mlekowych),

czosnek, duszony (1%), sol, pieprz, gatka muszkatotowa (1%))

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))

czosnek, duszony (1%), sol, pieprz, gatka muszkatotowa (1%))

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow legnych (20%))

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))

PODWIE-
CZOREK

Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
bulgaricus)

Kisiel bez cukru (350 g: woda (93%), kisiel w proszku: skrobia
ziemniaczana, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromat,
koncentraty roslinne (marchwi i hibiskusa), sél, witamina C (7%))

Mus owocowy (100 g: przeciery z: bananéw (66%) i jabtek (34%),
witamina C)




KOLACJA

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)

Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (80 g)

Twarozek z koperkiem (100 g: twardg péttiusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)

Masto extra (15 g)
Pomidor bez skory (40 g)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Zmiksowana zupa szczawiowa (500 g: bulion drobiowy
(36%), ziemniaki (20%), szczaw (17%), marchew, pietruszka, seler,
por (10%), mieso mielone z indyka (10%), kaszka ryzowa (maka
ryzowa 100%: 2%), maka pszenna typ 500 (2%), Smietana 12% tt.
(2%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii sél, pieprz ziele
angielskie, li$¢ laurowy (1%)

Chleb namoczony w mleku (220 g: mleko 2%. t (55%), chleb
pszenny (45%: maka pszenna typ 750, woda, maka zytnia typ 720,
drozdze, sol)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%))

Wartosé energetyczna: 2230 kcal
Biatko: 115,4 g, ttuszcz: 68,4 g, weglowodany: 300,3 g, btonnik: 29,2
g, cukry proste 75,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 29,2 g, sol: 3,4 g

Wartos$¢ energetyczna: 2139 kcal
Biatko: 68,8 g, tluszcz: 74,6 g, weglowodany: 317,3 g, btonnik: 23,9
g, cukry proste 93,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 30,6 g, sol: 1,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2240 kcal
Biatko: 94,3 g, tluszcz: 77,7 g, weglowodany: 305,4 g, btonnik: 31,2
g, cukry proste 58,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 28,9 g, sol: 1,8 g




DIETA Z OGRANICZENIEM

03.01.24 DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W CIAZY | DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W CIPZY | LATWO PRZYSWAJALNYC!'I WEGLOWODANOW
LAKTACJI LAKTACJI DLA KOBIET W CIAZY | LAKTACJI

Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: mleko 2% tt. Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: mleko 2% tt.
(86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) (86,5%), ptatki owsiane (13,5%))
Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%),
maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna woda, maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%),
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) ziarna stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny 100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)

w Pomidor (40 g) Pomidor bez skory (80 g) Masto extra (10 g)

Z Ogoérek (20 g) Pomidor (40 g)

a Papryka (20 g) Ogorek (20 g)

< Papryka (20 g)

\uZ, Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia

ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze)

Serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu (150
g:twarog ziarnisty, Smietanka pasteryzowana, biatka mleka, sol)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%))

2
SNIADA-
NIE

Gruszka (130 g)

Banan (120 g)

Gruszka (130 g)

Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
bulgaricus)




Zupa Szczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki
(25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%),
$mietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii), mgka pszenna typ 500 (1,5%), sél, pieprz ziele angielskie,
lis¢ laurowy (1%)

os bolonski g: migso mielone z szynki wieprzowej o),
Sos bolonski (200 I k 40%
pomidory z puszki (38%: krojone pomidory (60%), sok pomidorowy
(39,5%), sol kuchenna, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy),

Zupa SzCczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki
(25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%),
$mietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii), maka pszenna typ 500 (1,5%), sél, pieprz ziele angielskie,
lis¢ laurowy (1%)

Nalesniki ze szpinakiem i twarogiem (300 g: CIASTO:
mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 (26%), jajko (17%),
woda (16%), olej rzepakowy (1%), FARSZ: szpinak (49%), ser

Zupa Szczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki
(25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%),
S$mietana 12% t. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii), magka pszenna typ 500 (1,5%), sél, pieprz ziele angielskie,
lis¢ laurowy (1%)

Sos bolonski (200 g: migso mielone z szynki wieprzowej (40%),
pomidory z puszki (38%: krojone pomidory (60%), sok pomidorowy
(39,5%), s6l kuchenna, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy),

9( cebula (15%), olej rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano, twarogowy potttusty (49%: mleko, kultury bakterii mlekowych), cebula (15%), olej rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano,
o bazylia (1%)) czosnek, duszony (1%), sol, pieprz, gatka muszkatotowa (1%)) bazylia (1%))
@)
Makaron spaghetti ugotowany (200 g: semolina z pszenicy Makaron spaghetti petnoziarnisty ugotowany (200 g:
twardej) petnoziarnista makg z pszenicy durum, woda)
Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior | Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior %gﬂl/(leg WEEZ%/E}V; gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%) (33%), brokut (33%) (33%), brokut (33%)
. . - Woda (200 g)
Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%)) | Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))
, Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%) Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%) Sok pomidorowy (200 g: sok pomidorowy odtworzony z
w ﬁ Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- DZzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- zageszczonego soku pomidorowego, sol)
; @ fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zaggszczajgca- fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- Skyr natu ralny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
) C’\)‘ guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
8 O trisodowy) trisodowy) bulgaricus)
Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%),
maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna woda, maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%),
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) ziarna stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sél)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
< Pomidor (40 g) Pomidor bez skory (80 g) Pomidor (40 g)
3 Ogorek kiszony (40 g) Ogorek kiszony (40 g)
< . . ; :
o) ;)r\/lx(/aﬁgz?i z kcr>1pt7a5r(l;lem (100 g: twlaro_g plé}lt(lusty: mleko, kultury | Twarozek z koperkiem (100 g: twarég pofttusty: mleko, kultury | Twarozek z koperkiem (100 g: twarég pshtusty: mleko, kultury
4 akterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,

zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%))

zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%))

Wartos¢ energetyczna: 2215 kcal
Biatko: 92,2 g, tluszcz: 70,8 g, weglowodany: 312,5, bfonnik: 32,4 g,
cukry proste 73,2 g, nasycone kwasy tluszczowe: 27,9 g, sél: 3,7 g

Warto$¢ energetyczna: 2274 kcal
Biatko: 100,9 g, ttuszcz: 67,2 g, weglowodany: 328,2 g, btonnik: 26,1
g, cukry proste 73,3 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 28,4 g, sdl: 3,4 g

Warto$¢ energetyczna: 2404 kcal
Biatko: 145 g, tluszcz: 72,5 g, weglowodany: 305,6 g, btonnik: 40,4 g,
cukry proste 66,1 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 27,1 g, sél: 4,2 g




03.01.24 DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 1-3 DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 4-9 DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 10-18
Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g: mleko 2% tt. Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g: mleko 2% t. Platki owsiane gotowane na mleku (300 g: mleko 2% t.
(86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) (86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) (86,5%), ptatki owsiane (13,5%))
Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, | Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda,
maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna | maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sdl)
Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
w Pomidor (20 g) Pomidor (40 g) Pomidor (40 g)
<Zt Ogorek (10 g) Ogorek (20 g) Ogorek (20 g)
2 Papryka (10 g) Papryka (20 g) Papryka (20 g)
Z . .
£ Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia

ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze)

Dzem (15 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamnej (98%), cytryna
(2%))

ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%))

2
SNIA
DA-
NIE

Gruszka (65 g)

Gruszka (130 g)

Gruszka (130 g)




OBIAD

Zupa Szczawiowa (200 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki
(25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%),
$mietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii), mgka pszenna typ 500 (1,5%), sél, pieprz ziele angielskie,
lis¢ laurowy (1%)

Sos bolonski (100 g: migso mielone z szynki wieprzowej (40%),
pomidory z puszki (38%: krojone pomidory (60%), sok pomidorowy
(39,5%), sol kuchenna, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy),
cebula (15%), olej rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano,
bazylia (1%))

Makaron spaghetti ugotowany (100 g: semolina z pszenicy
twardej)

Bukiet warzyw gotowanych (50 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocdw lesnych (20%))

Zupa SzCczawiowa (200 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki
(25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%),
$mietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii), magka pszenna typ 500 (1,5%), sél, pieprz ziele angielskie,
lis¢ laurowy (1%)

Sos bolonski (100 g: migso mielone z szynki wieprzowej (40%),
pomidory z puszki (38%: krojone pomidory (60%), sok pomidorowy
(39,5%), sél kuchenna, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy),
cebula (15%), olej rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano,
bazylia (1%))

Makaron spaghetti ugotowany (100 g: semolina z pszenicy
twardej)

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))

Zupa Szczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki
(25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%),
S$mietana 12% t. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii), magka pszenna typ 500 (1,5%), sél, pieprz ziele angielskie,
li$¢ laurowy (1%)

Sos bolonski (200 g: migso mielone z szynki wieprzowej (40%),
pomidory z puszki (38%: krojone pomidory (60%), sok pomidorowy
(39,5%), s6l kuchenna, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy),
cebula (15%), olej rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano,
bazylia (1%))

Makaron spaghetti ugotowany (200 g: semolina z pszenicy
twardej)

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))

CZ0-
REK

POD-
WIE-

Mandarynka (65 g)

Mandarynka (130 g)

Mandarynka (130 g)

KOLACJA

Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda,
maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)

Masto extra (10 g)
Pomidor (20 g)
Ogorek kiszony (20 g)

Twarozek z koperkiem (25 g: twarég poéttiusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda,
maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)

Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogorek kiszony (40 g)

Twarozek z koperkiem (50 g: twardg péttiusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda,
maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sél)

Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogorek kiszony (40 g)

Twarozek z koperkiem (100 g: twarog pétttusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%))

Warto$é energetyczna: 1068 kcal
Biatko: 39,6 g, tluszcz: 41,3 g, weglowodany: 141g, btonnik: 15,6 g,
cukry proste 32,5 g, nasycone kwasy tluszczowe: 18,1 g, sol: 1,3 g

Warto$¢ energetyczna: 1406 kcal
Biatko: 55,1 g, tluszcz: 46,1 g, weglowodany: 201,8 g, btonnik: 21,4
g, cukry proste 45,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 17,9 g, s6l: 1,9 g

Wartos$¢ energetyczna: 2151 keal
Biatko: 90,4 g, tluszcz: 70,4 g, weglowodany: 300,7 g, btonnik: 32,4 g,
cukry proste 65,5 g, nasycone kwasy tluszczowe: 27,7 g, s6l: 2,6 g




03.01.24 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 1-3 DIETA LtATWOSTRAWNA DLA DZIECI 4-9 DIETA LtATWOSTRAWNA DLA DZIECI 10-18
Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g: mleko 2% tt. Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g: mleko 2% tt. Platki owsiane gotowane na mleku (300 g: mleko 2% t.
(86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) (86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) (86,5%), ptatki owsiane (13,5%))
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (75 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (40 g) Pomidor bez skory (80 g) Pomidor bez skory (80 g)

1]

Z ) . . ) . :

< Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (50 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (50 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia

2 ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,

- przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:

% azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze) laktoze) laktoze)
Dzem (15 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy) trisodowy) trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%)) (2%)) (2%))

<.w
NS <DE e Banan (60 g) Banan (120 g) Banan (120 g)
‘n

Zupa szczawiowa (200 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki Zupa szczawiowa (200 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki Zupa szczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki
(25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%), (25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%), (25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%),
Smietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury $mietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury Smietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii), mgka pszenna typ 500 (1,5%), sdl, pieprz ziele angielskie, bakterii), mgka pszenna typ 500 (1,5%), sdl, pieprz ziele angielskie, bakterii), magka pszenna typ 500 (1,5%), sdl, pieprz ziele angielskie,
li8¢ laurowy (1%) li$¢ laurowy (1%) li$¢ laurowy (1%)

A Nalesniki ze szpinakiem i twarogiem (150 g: CIASTO: Nalesniki ze szpinakiem i twarogiem (300 g: CIASTO: Nalesniki ze szpinakiem i twarogiem (300 g: CIASTO:

< mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 (26%), jajko (17%), mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 (26%), jajko (17%), mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 (26%), jajko (17%),

o woda (16%), olej rzepakowy (1%), FARSZ: szpinak (49%), ser woda (16%), olej rzepakowy (1%), FARSZ: szpinak (49%), ser woda (16%), olej rzepakowy (1%), FARSZ: szpinak (49%), ser

@) twarogowy potttusty (49%: mleko, kultury bakterii mlekowych), twarogowy pétttusty (49%: mleko, kultury bakterii mlekowych), twarogowy pétttusty (49%: mleko, kultury bakterii mlekowych),

czosnek, duszony (1%), sol, pieprz, gatka muszkatotowa (1%))

Bukiet warzyw gotowanych (50 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))

czosnek, duszony (1%), sdl, pieprz, gatka muszkatotowa (1%))

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocoéw lesnych (20%))

czosnek, duszony (1%), sol, pieprz, gatka muszkatotowa (1%))

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))

PODWIE-
CZOREK

Mus OWOCOWY (100 g: przeciery z: bananéw (66%) i jabtek (34%),
witamina C)

Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)




KOLACJA

Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)

Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (40 g)

Twarozek z koperkiem (25 g: twarég poéttiusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Chleb pszenny (75 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)

Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (80 g)

Twarozek z koperkiem (50 g: twarég péttiusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)

Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (80 g)

Twarozek z koperkiem (100 g: twardg pétttusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%))

Wartos¢é energetyczna: 1096 kcal
Biatko: 43,9 g, tluszcz: 39,6 g, weglowodany: 149,5 g, btonnik: 11,6
g, cukry proste 44,5 g, nasycone kwasy tluszczowe: 14,8 g, sol: 1,1g

Wartos$¢ energetyczna: 1561 kcal
Biatko: 62,9 g, tluszcz: 45,6 g, weglowodany: 223,4 g, btonnik: 13,9
g, cukry proste 62,3 g, nasycone kwasy tluszczowe: 20,2 g, sol: 1,7 g

Warto$¢ energetyczna: 2274 kcal
Biatko: 100,9 g, ttuszcz: 67,2 g, weglowodany: 328,2 g, btonnik: 26,1
g, cukry proste 73,3 g, nasycone kwasy tluszczowe: 28,4 g, sol: 3,4 g




