poad Poniedziatek 2025-01-20 L]

—/ L3p

Dieta tatwostrawna (3p) (2) -

Poniedziatek

Sni i los¢ g lub ml
@® Sniadanie llo&é g lub m

Energia 947.8kcal *Energia 3930.3KJ *Biatko 26.2g *Ttuszcz 51.8g *Ttuszcze nasycone 17.2g *Sél 2.6g *Weglowodany 96.1g
*Cukry 24.6g +Btonnik pokarmowy 7g

* Chleb pszenny (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

+ Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

+ Paréwka drobiowa 100

+ Satata zielona 10

* Cukinia gotowana na parze 100

+ Jabtko pieczone 1 szt. 200

% Obiad llo$¢ g lub m

*Energia 650.7kcal *Energia 2711.7KJ *Biatko 23.7g Ttuszcz 10.6g Ttuszcze nasycone 1.8g *Sél 0.5g *Weglowodany 119.6g
+Cukry 4.9g +Btonnik pokarmowy 11.7g

+ Zupa ziemniaczana (1,7,9) 300
* Leczo z warzywami i miesem drobiowym bez pieczarek (1,9) 250
* Ryz biaty gotowany 200
* Suréwka z marchwi 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llo¢ g lub ml

*Energia 602.7kcal *Energia 2531.8KJ *Biatko 23.8g *Ttuszcz 19.7g *Ttuszcze nasycone 7.7g +S6l 1.2g *Weglowodany 84.1g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 4g

* Chleb pszenny (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
* Herbata bez cukru 250
+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200ml 200
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Poniedziatek

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (poniedziatek - 2025-01-20):
Energia 2200.6kcal *Energia 9173.8KJ *Biatko 73.7g *Ttuszcz 82.19 *Ttuszcze nasycone 26.8g *Sol 4.3g *Weglowodany 299.8g *Cukry 29.5¢g *Btonnik
pokarmowy 22.6g

Data i godzina wydruku: 2025-01-20 08:40:06 - Wygenerowane przez IMFood * strona 2



4 Witorek 2025-01-21 L

ey L3p

Dieta tatwostrawna (3p) (2) -

SN i lo$¢ g lub ml
@ Sniadanie llo&¢ g lub m

*Energia 787.1kcal *Energia 3294.9KJ +Biatko 35.3g *Ttuszcz 24.99 Ttuszcze nasycone 12g +S6l 1.5g ‘Weglowodany 1079 «Cukry
33.1g *Btonnik pokarmowy 4.8g

* Chleb pszenny (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

+ Ser twarogowy mielony (7) 100

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

» Dzem truskawkowy (niskostodzony) 50

* Buraki 100

® Obiad llos¢ g lub m

*Energia 621.7kcal *Energia 2575.6KJ *Biatko 42.1g *Ttuszcz 13.9g Ttuszcze nasycone 1.7g *Sél 0.3g *Weglowodany 83.6g *Cukry
1g *Btonnik pokarmowy 7g

+ Zupa pomidorowa z makaronem (1,7,9) 300
* Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie wtasnym (1) 100
« Ziemniaki gotowane 200
* Bukiet warzyw gotowanych na parze 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

Energia 617.5kcal *Energia 2572.3KJ *Biatko 21.6g *Ttuszcz 25.1g *Ttuszcze nasycone 9.1g *Sél 1.3g *Weglowodany 77.4g «Cukry
2.2g +Btonnik pokarmowy 4.4g

* Chleb pszenny (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
« Ser mozzarella (7) 20
* Herbata bez cukru 250
- Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: Kisiel owocowy z tartym jabtkiem bez cukru 200
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Wtorek

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (wtorek - 2025-01-21):
*Energia 2026.3kcal *Energia 8442.8KJ *Biatko 98.99 *Ttuszcz 649 *Ttuszcze nasycone 22.8g +Sol 3.1g *Weglowodany 267.9g +Cukry 36.3g *Btonnik
pokarmowy 16.2g
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4 $roda 2025-01-22 L

ey L3p

Dieta tatwostrawna (3p) (2) -

SN i lo$¢ g lub ml
@ Sniadanie llo&¢ g lub m

*Energia 739.4kcal ‘Energia 3069.2KJ *Biatko 29.7g Ttuszcz 32.5¢g Ttuszcze nasycone 11.99 +S6l 1.5g *Weglowodany 88.1g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 5.7g

* Chleb pszenny (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
+ Jogurt naturalny (7) 100
« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
+ Pasta rybno-jarzynowa z mirung (4,9) 100
* Roszponka 10
* Cukinia gotowana na parze 100
% Obiad llo$¢ g lub m
-Energia 691.9kcal *Energia 2886.7KJ *Biatko 22.6q *Ttuszcz 20.1g *Ttuszcze nasycone 1.7g *S6l 0.5g *Weglowodany 108.7g
-Cukry 0.9g -Btonnik pokarmowy 4.4g
+ Zupa gulaszowa z miesem (1,7,9) 300
« Makaron z twarogiem bez cukru (1,4,7,8) 250
+ Kompot owocowy bez cukru 250
+ Jabtka prazone 100
@ Kolacja llo$¢ g lub ml
*Energia 658.8kcal *Energia 2761.7KJ +Biatko 28.7g Tluszcz 21.2g *Tiuszcze nasycone 8.1g *S6l 3.5g *Weglowodany 92.6g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 7.8g
* Chleb pszenny (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
* Herbata bez cukru 250
+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60
* Cytryny 10
« Satatka jarzynowa na jogurcie (3,7,9) 150
* Positek nocny: sok warzywny 300ml (9) 300

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (Sroda - 2025-01-22):

*Energia 2090.7kcal *Energia 8717.6KJ *Biatko 81.1g *Ttuszcz 73.89 *Ttuszcze nasycone 21.7g *Sél 5.5g *Weglowodany 289.4g +Cukry 10.9g *Btonnik
pokarmowy 17.9g
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™
IMFOOD
s S

Czwartek

Czwartek 2025-01-23

Dieta tatwostrawna (3p) (2)

L3p

@ Sniadanie

*Energia 762.5kcal *Energia 3160.3KJ *Biatko 35.9¢g Ttuszcz 30.3g *Ttuszcze nasycone 13.6g +S6l 1.6g *Weglowodany 85g *Cukry
10g *Btonnik pokarmowy 3.9g

* Chleb pszenny (1)

* Miks ttuszczowy do smarowania (7)

« Kefir (7)

« Kawa zbozowa na mleku (1,7)

* Pasta jajeczna (3,7)

- Satata zielona

* Pomidor

® Obiad

*Energia 688.3kcal *Energia 2861.9KJ *Biatko 27.6g *Ttuszcz 16.9g Ttuszcze nasycone 2.3g *Sél 0.6g *Weglowodany 109.6g
+Cukry 4.1g *Btonnik pokarmowy 8.9g

* Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang (1,9)
* Pulpet drobiowy z kurczaka gotowany (1,3)

« Ziemniaki gotowane

+ Sos jasny (1)

* Bukiet jarzyn gotowany na parze (9)

+ Kompot owocowy bez cukru

O Kolacja

*Energia 618.4kcal *Energia 2590.6KJ *Biatko 31.8g Ttuszcz 21.8g *Ttuszcze nasycone 10.2g +S6l 1.3g *Weglowodany 74.6g
+Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 5.7g

* Chleb pszenny (1)
* Miks ttuszczowy do smarowania (7)
*+ Herbata bez cukru

- Pasta twarogowa z rybg gotowang (miruna) (4,7)

* Cytryny
« Satata zielona

* Pomidor

llos¢ g lub ml

100
20
150
250
100
10
90

llos¢ g lub ml

300
100
200
100
100
250

llos¢ g lub ml

100
20
250
100
10
10
90
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Czwartek

* Positek nocny: mus warzywno-owocowy 100g 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (czwartek - 2025-01-23):
+*Energia 2069.7Tkcal *Energia 8612.8KJ *Biatko 95.3g *Ttuszcz 69g *Ttuszcze nasycone 26.1g +Sol 3.5g *Weglowodany 269.2g +Cukry 14.1g Btonnik
pokarmowy 18.5g
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- Pigtek 2025-01-24 O
i g L3p

Dieta tatwostrawna (3p) (2) -

Pigtek

® Sniadanie toscglubmi
-Energia 599.3kcal *Energia 2509.2KJ Biatko 19g *Ttuszcz 23.3g - Ttuszcze nasycone 11.4g +Sél 2.1g *Weglowodany 80.3g «Cukry

10.4g *Btonnik pokarmowy 4.7g

* Chleb pszenny (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

« Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

+ Pasztet drobiowy (1,6,9) 50

* Roszponka 10

* Buraki 100

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 464.3kcal *Energia 1933.1KJ *Biatko 28.2g *Ttuszcz 7.7g *Thuszcze nasycone 1.5g +Sél 0.4g -Weglowodany 72g -Cukry

0.9g *Btonnik pokarmowy 5.1g

+ Zupa ryzowa (1,7,9) 300

* Filet rybny z miruny gotowany (4) 100

« Ziemniaki gotowane 200

« Satata zielona z jogurtem (7) 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

@ Kolacja llo$¢ g lub ml
*Energia 662.8kcal *Energia 2775.7KJ +Biatko 26.5g Tiuszcz 28.89 *Tiuszcze nasycone 7.7g *S6l 1.2g *Weglowodany 75.9g *Cukry

10g -Btonnik pokarmowy 4g

* Chleb pszenny (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

« Ser mozzarella (7) 60

* Herbata bez cukru 250

* Cytryny 10

« Satata zielona 10

* Pomidor 90

* Positek nocny: Galaretka owocowa 200
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Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (pigtek - 2025-01-24):
+Energia 1726.4kcal *Energia 7218KJ *Biatko 73.8g *Ttuszcz 59.9¢ *Ttuszcze nasycone 20.7g *S6l 3.6g *Weglowodany 228.2g +Cukry 21.3g *Btonnik
pokarmowy 13.7g
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. Sobota 2025-01-25

IMFOOD
s S

Dieta tatwostrawna (3p) (2)

L3p

@ Sniadanie

+Energia 830.5kcal *Energia 3421.5KJ *Biatko 23.1g *Ttuszcz 41.4g *Ttuszcze nasycone 11.1g *Sél 2.6g *Weglowodany 92.6g
+Cukry 24g <Btonnik pokarmowy 7.9g

* Chleb pszenny (1)

* Miks ttuszczowy do smarowania (7)
« Kawa zbozowa na mleku (1,7)

+ Pasta z wedliny z warzywami (6,7,9)
+ Satata zielona

* Cukinia gotowana na parze

+ Jabtko pieczone 1 szt.

® Obiad

*Energia 602.6kcal *Energia 2489.4KJ +Biatko 20.1g Ttuszcz 20.7g Ttuszcze nasycone 3.2g *Sél 0.3g *Weglowodany 86.9g *Cukry
2.3g *Btonnik pokarmowy 10.2g

+ Zupa selerowa z ziemniakami (1,7,9)

+ Kaszotto jeczmienne z miesem drobiowym i warzywami (1,9)
* Sos koperkowy (1,7)

* Fasolka szparagowa gotowana na parze

+ Kompot owocowy bez cukru

O Kolacja

*Energia 558.8kcal *Energia 2214.3KJ *Biatko 19.3g *Ttuszcz 19.1g *Ttuszcze nasycone 8.3g *Sél 3.8g *Weglowodany 70g Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 5.8g

* Chleb pszenny (1)

* Miks ttuszczowy do smarowania (7)
* Herbata bez cukru

* Poledwica drobiowa (1,6,7)

* Cytryny

+ Satata zielona

* Pomidor

* Positek nocny: Sok pomidorowy 300ml

llos¢ g lub ml

100
20

250
100
10

100
150

llos¢ g lub ml

300
250
100
100
250

llos¢ g lub ml

100
20
250
60
10
10
90
300
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Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (sobota - 2025-01-25):
*Energia 1991.8kcal *Energia 8125.1KJ *Biatko 62.5g *Ttuszcz 81.3g *Ttuszcze nasycone 22.7g *S6l 6.7g *Weglowodany 249.5g *Cukry 26.3g *Btonnik
pokarmowy 23.8g
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. Niedziela 2025-01-26

IMFOOD
s S

Dieta tatwostrawna (3p) (2)

Niedziela

L3p

@ Sniadanie

*Energia 790.7kcal *Energia 3317.7KJ *Biatko 35g *Ttuszcz 259 *Ttuszcze nasycone 12g *Sél 1.4g -Weglowodany 108.2g +Cukry
29.9¢g Btonnik pokarmowy 4.1g

* Chleb pszenny (1)

* Miks ttuszczowy do smarowania (7)
+ Ser twarogowy mielony (7)

« Kawa zbozowa na mleku (1,7)

* Miéd naturalny

+ Satata zielona

* Nektarynka

® Obiad

*Energia 698.1kcal *Energia 2890.6KJ *Biatko 48.9¢g Ttuszcz 25.2g Ttuszcze nasycone 3.3g *Sél 0.3g *Weglowodany 73.3g *Cukry
0.9g *Btonnik pokarmowy 6.4g

* Zupa roso6t z makaronem (1,9)

+ Sztuka miesa schab wieprzowy duszony w sosie wtasnym
« Ziemniaki gotowane

* Bukiet warzyw gotowanych na parze

+ Kompot owocowy bez cukru

O Kolacja

*Energia 576.6kcal *Energia 2413.8KJ *Biatko 20.99 *Ttuszcz 23.1g *Ttuszcze nasycone 7.7g *Sél 1.2g *Weglowodany 729 Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 5.7g

* Chleb pszenny (1)

* Miks ttuszczowy do smarowania (7)

» Serek z twarozku Smietankowego 179 (7)
* Herbata bez cukru

* Szynka Delikatesowa z piersi indyka

+ Satata zielona

* Cytryny

* Pomidor

llos¢ g lub ml

100
20
100
250
25
10
120

llos¢ g lub ml

300
100
200
100
250

llos¢ g lub ml

100
20
17
250
40
10
10
90
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Niedziela

* Positek nocny: mus warzywno-owocowy 100g 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (niedziela - 2025-01-26):
*Energia 2064.8kcal *Energia 8622.2KJ *Biatko 104.8g *Ttuszcz 73.4g *Ttuszcze nasycone 23g *S6l 2.8g Weglowodany 253.5¢g +Cukry 30.8g *Btonnik
pokarmowy 16.3g
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X Tabela alergenow O

IMFOOD
s S

L3p

Dieta tatwostrawna (3p) (2) -

Tabela Alergendéw

1.

10.

11.

12.

1l

14.

Zboza zawierajgce gluten (tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy
hubrydowe) i produkty pochodne

Skorupiaki i produkty pochodne

Jajka i produkty pochodne

Ryby i produkty pochodne

Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne
Soja i produkty pochodne

Mleko i produkty pochodne

Orzechy tj. migdaty (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy
wioskie (Juglans regia), nerkowce (Anacardium occidentale), orzechy pekan (Carya
illinoiesis/Wangenh/K.Koch), orzechy brazylijskie (Bertholletia exelsa), pistacje (Pistacia
vera), orzechy makadamie lub orzechy Queensland (Macadamia ternifolia) i produkty
pochodne

Seler zwyczajny i produkty pochodne
Gorczyca i produkty pochodne
Nasiona sezamu i produkty pochodne

Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na
S02

tubin i produkty pochodne

Mieczaki i produkty pochodne

Srednie wartosci odzywcze na positek w jadlospisie:
*Energia 2024.2kcal *Energia 8416KJ *Biatko 84.3g *Ttuszcz 71.9g *Ttuszcze nasycone 23.4g *Sél 4.2g *Weglowodany 265.4g *Cukry 24.2g *Btonnik
pokarmowy 18.4g
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