o Poniedziatek 2024-07-29 ]

IMFOOD

i W5p
Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu (5p) (3/SP) -

Poniedziatek

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

+Energia 803.1kcal *Energia 3149.8KJ *Biatko 31.8g *Ttuszcz 26.9g *Ttuszcze nasycone 8.8g *Sél 1.6g *Weglowodany 109.8g
+Cukry 10g *Btonnik pokarmowy 3.6g

+ Butka wroctawska (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10

+ Jogurt owocowy (7) 150
+ Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250
+ Pasta drobiowo-jarzynowa (9) 100
+ Satata zielona 10
* Pomidor 90
® Obiad llosé g lub ml
-Energia 770.9kcal *Energia 3188.4KJ +Biatko 28.6q *Ttuszcz 22.7g *Ttuszcze nasycone 3.6g *S6l 0.2g *Weglowodany 115g -Cukry

1.8g *Btonnik pokarmowy 8.6g

+ Zupa ziemniaczana (1,7,9) 300
* Makaron z miesem drobiowym i szpinakiem (1,9) 250
+ Sos pomidorowy (1,7) 100
* Brokuty gotowane na parze 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
Kolacja lloé g lub ml
*Energia 619.3kcal *Energia 2557.9KJ *Biatko 23.6g *Ttuszcz 20.1g *Ttuszcze nasycone 7.2g +S6l 1.5g *Weglowodany 85.8g *Cukry

0g -Btonnik pokarmowy 5.9g

* Butka wroctawska (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10

* Herbata bez cukru 250
+ Pasta z biatka jaja z natka pietruszki bez ttuszczu (3,7) 100
* Cytryny 10
« Satata zielona 10

* Pomidor 90
* Positek nocny: Mus jaglanka z jagoda (1) 100
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Poniedziatek

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (poniedziatek - 2024-07-29):
*Energia 2193.3kcal *Energia 8896.1KJ “Biatko 83.9g *Ttuszcz 69.6g *Ttuszcze nasycone 19.6g *Sdl 3.4g *Weglowodany 310.6g
+Cukry 11.8g *Btonnik pokarmowy 18.1g
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4 Witorek 2024-07-30 L]

IMFOOD

i W5p
Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu (5p) (3/SP) -

Wtorek

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

*Energia 706.9kcal *Energia 2950.5KJ *Biatko 34.8g Ttuszcz 18.69 *Ttuszcze nasycone 8.6g *Sél 1.4g -Weglowodany 101.7g
+Cukry 21.7g +Btonnik pokarmowy 5.5g

+ Butka wroctawska (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10

+ Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

* Twarozek z koperkiem (7) 100

+ Satata zielona 10

* Pomidor 90

+ Jabtko pieczone 1 szt. 150

® Obiad llo$¢ g lub m

*Energia 686.9kcal *Energia 2839.2KJ *Biatko 40g *Ttuszcz 17.5g *Ttuszcze nasycone 1.9¢g *Sél 0.5g *Weglowodany 94.4g +Cukry
2.9g *Btonnik pokarmowy 9.1g

* Zupa grysikowa (1,7,9) 300
* Filet drobiowy duszony w sosie wtasnym (1) 100
+ Ziemniaki gotowane 250
* Suréwka z marchwi 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
Kolacja llo¢ g lub ml

*Energia 664.8kcal *Energia 2618.4KJ *Biatko 26.9g *Ttuszcz 25.2g *Ttuszcze nasycone 6.2g +S6l 4.4g *Weglowodany 73.9g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 5.1g

* Butka wroctawska (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10
* Herbata bez cukru 250
* Filet drobiowy zapiekany 60
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Cukinia gotowana na parze 100
* Positek nocny: Sok pomidorowy 300m| 300
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Wtorek

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (wtorek - 2024-07-30):
*Energia 2058.6kcal *Energia 8408KJ “Biatko 101.7g *Ttuszcz 61.3g *Ttuszcze nasycone 16.89 +Sél 6.3g ‘Weglowodany 270.1g
+Cukry 24.6g +Btonnik pokarmowy 19.6g
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4 $roda 2024-07-31 L]

IMFOOD

i W5p
Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu (5p) (3/SP) -

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

*Energia 567kcal *Energia 2369.1KJ *Biatko 26g *Ttuszcz 12.99 *Ttuszcze nasycone 4.7g +S6l 1.4g ‘Weglowodany 89.5g *Cukry
2.2g +Btonnik pokarmowy 3.6g

+ Butka wroctawska (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10

* Herbata bez cukru 250

+ Pasta rybno-jarzynowa (4,9) 120

+ Satata zielona 10

* Pomidor 100

* Kisiel owocowy z tartym jabtkiem bez cukru 200

® Obiad llo$¢ g lub m

*Energia 572.9kcal *Energia 2404.5KJ +Biatko 28.2g Ttuszcz 8.5g *Ttuszcze nasycone 2g +S6l 0.5g Weglowodany 101g «Cukry
10g *Btonnik pokarmowy 11.2g

« Zupa barszcz czerwony z ziemniakami (1,7,9) 300
* Potrawka z kurczaka duszona w sosie jarzynowym (1,9) 250
+ Kasza jeczmienna pertowa gotowana (1) 200
* Bukiet jarzyn gotowany na parze (9) 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
Kolacja llo¢ g lub ml

*Energia 563.1kcal *Energia 2354.7KJ *Biatko 23.5g *Ttuszcz 14.6g *Ttuszcze nasycone 4.69 +S6l 1.2g ‘Weglowodany 85.1g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 4.8g

* Butka wroctawska (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10
* Herbata bez cukru 250
+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: Mus owocowy 100g 100
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Sroda

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (Sroda - 2024-07-31):

*Energia 1703.71kcal *Energia 7128.3KJ “Biatko 77.7g *Ttuszcz 369 *Ttuszcze nasycone 11.3g *Sél 3.1g *Weglowodany 275.5g *Cukry
12.2g *Btonnik pokarmowy 19.6g
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~ Czwartek 2024-08-01 -

IMFOOD

i W5p
Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu (5p) (3/SP) -

Czwartek

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

*Energia 660kcal *Energia 2754.1KJ *Biatko 30.1g *Ttuszcz 18.69 *Ttuszcze nasycone 8.4g *S6l 2.2g *Weglowodany 92.6g *Cukry
10g +Btonnik pokarmowy 3.1g

+ Butka wroctawska (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10

- Kefir (7) 150

+ Kawa zbozowa na mleku (1,7) 250

+ Poledwica drobiowa (1,6,7) 60

+ Satata zielona 10

* Pomidor 90

® Obiad llo$¢ g lub m

*Energia 607.6kcal *Energia 2523.6KJ *Biatko 11.5g *Ttuszcz 14.9g Ttuszcze nasycone 4.3g *S6l 0.1g *Weglowodany 109.2g
+Cukry 25g *Btonnik pokarmowy 6.9g

+ Zupa kalafiorowa z ziemniakami (1,7,9) 300
* Ryz biaty z jabtkami bez cukru (7) 250
+ Sos truskawkowo-mleczny (7) 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
Kolacja llo¢ g lub ml

*Energia 679.5kcal *Energia 2840.2KJ Biatko 32.4g *Ttuszcz 18.3g *Ttuszcze nasycone 7.7g +S6l 1.3g *Weglowodany 97.8g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 2.4g

* Butka wroctawska (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10
« Ser twarogowy mielony (7) 100
* Herbata bez cukru 250
* Dzem brzoskwiniowy (niskostodzony) 25
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Positek nocny: Biszkopty 30g (1,3,6) 30

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (czwartek - 2024-08-01):
*Energia 1947.1kcal *Energia 8117.9KJ *Biatko 74g *Ttuszcz 51.8g *Ttuszcze nasycone 20.5¢g *Sél 3.6g *Weglowodany 299.6g *Cukry
35g *Btonnik pokarmowy 12.4g
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2 Pigtek 2024-08-02 I

i W5p
Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu (5p) (3/SP) -

Pigtek

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

*Energia 600.2kcal *Energia 2486.5KJ *Biatko 22.6g *Ttuszcz 22.4g *Ttuszcze nasycone 69 *S6l 1.3g *Weglowodany 79g *Cukry
7.3g *Btonnik pokarmowy 4.5g

+ Butka wroctawska (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10

* Herbata bez cukru 250
+ Pasta drobiowo-jarzynowa (9) 100
+ Satata zielona 10
* Pomidor 90
+ Jabtko pieczone 1 szt. 100
® Obiad llosé g lub ml
-Energia 699.3kcal *Energia 2875.1KJ +Biatko 32g *Ttuszcz 23.5g *Ttuszcze nasycone 2.1g +S6l 0.5g *Weglowodany 91.8g +Cukry

4.8g +Btonnik pokarmowy 9.2g

+ Zupa selerowa z makaronem (1,7,9) 300
* Filet rybny z miruny gotowany na parze (4) 100
+ Ziemniaki gotowane 250
+ Warzywa po grecku - dieta (1,9) 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
Kolacja lloé g lub ml
-Energia 605.7kcal Energia 2499.7KJ -Biatko 25g -Ttuszcz 19.8g -Ttuszcze nasycone 7.4g +S6l 3.1g -Weglowodany 83.3g +Cukry

0g -Btonnik pokarmowy 6.9g

* Butka wroctawska (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10

* Herbata bez cukru 250
+ Pasta z biatka jaja z natka pietruszki bez ttuszczu (3,7) 100
* Cytryny 10
« Satata zielona 10

* Pomidor 90
* Positek nocny: sok warzywny 330ml 330

Data i godzina wydruku: 2024-07-29 09:27:54 - Wygenerowane przez IMFood * strona 8



Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (pigtek - 2024-08-02):
*Energia 1905.2kcal *Energia 7861.3KJ *Biatko 79.6g *Ttuszcz 65.7g *Ttuszcze nasycone 15.5g *Sdl 4.9g -Weglowodany 254.1g
+Cukry 12.1g +Btonnik pokarmowy 20.6g
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4 Sobota 2024-08-03 L]

IMFOOD

i W5p
Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu (5p) (3/SP) -

Sobota

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

*Energia 585kcal *Energia 2449.4KJ +Biatko 23.5g *Ttuszcz 14.5g *Ttuszcze nasycone 4.7g +S6l 1.2g *Weglowodany 93g *Cukry
20.69 *Btonnik pokarmowy 5.4g

+ Butka wroctawska (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10

* Herbata bez cukru 250

+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60

+ Satata zielona 10

*+ Banany 150

* Buraki gotowane tarte 90

® Obiad llo$¢ g lub m

*Energia 792.6kcal *Energia 3291.5KJ *Biatko 359 *Ttuszcz 21.5g *Ttuszcze nasycone 4.2g +Sél 0.7g *Weglowodany 117.5g *Cukry
1.6g *Btonnik pokarmowy 9.7g

+ Zupa szpinakowa z ryzem (1,7,9) 300
* Pulpet drobiowy gotowany (1,3) 100
+ Ziemniaki gotowane 250
+ Sos pomidorowy (1,7) 100
* Fasolka szparagowa gotowana na parze 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
llo$¢ g lub m

Kolacja

*Energia 606kcal *Energia 2531.2KJ *Biatko 32g *Ttuszcz 16.4g *Ttuszcze nasycone 7.2g *S6l 1.3g *Weglowodany 84.9g +Cukry Og
+Btonnik pokarmowy 5.7g

« Butka wroctawska (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10
* Herbata bez cukru 250
+ Pasta twarogowo-pomidorowa (7) 100
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: sok wieloowocowy 200ml 200
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Sobota

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (sobota - 2024-08-03):

*Energia 1983.7kcal *Energia 8272.1KJ “Biatko 90.5g *Ttuszcz 52.4g *Ttuszcze nasycone 169 *Sél 3.2g ‘Weglowodany 295.4g «Cukry
22.3g *Btonnik pokarmowy 20.9g
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4 Niedziela 2024-08-04 L]

IMFOOD

i W5p
Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu (5p) (3/SP) -

@ Sniadanie toscglubmi
*Energia 644.8kcal *Energia 2660.7KJ +Biatko 22.4g Ttuszcz 19.2g *Tiuszcze nasycone 7.2g *S6l 1.5g *Weglowodany 94.8g *Cukry

23.1g *Btonnik pokarmowy 3.5g

+ Butka wroctawska (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10

* Herbata bez cukru 250

» Dzem truskawkowy (niskostodzony) 50

+ Pasta z biatka jaja z natkg pietruszki bez ttuszczu (3,7) 100

+ Satata zielona 10

* Pomidor 90

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 836.9kcal *Energia 3494.9KJ +Biatko 62.2g Ttuszcz 32.1g *Ttuszcze nasycone 8.9g *S6l 0.9g *Weglowodany 78.7g +Cukry

5g +Btonnik pokarmowy 7.6g

* Zupa roso6t z makaronem (1,9) 300

* Udo z kurczaka gotowane 1 szt. 200

+ Ziemniaki gotowane 250

* Marchew gotowana na parze 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250
Kolacja lloé g lub ml
-Energia 505.2kcal *Energia 2107.2KJ +Biatko 16.9g *Ttuszcz 13.1g *Thuszcze nasycone 5.2g *S6l 2g *Weglowodany 80g +Cukry 0g

-Btonnik pokarmowy 4.9g

* Butka wroctawska (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 10

* Herbata bez cukru 250

* Poledwica drobiowa (1,6,7) 60

+ Satata zielona 10

* Cytryny 10

* Pomidor 90

* Positek nocny: mus warzywno-owocowy 100g 100
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Niedziela

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (niedziela - 2024-08-04):
*Energia 1986.8kcal *Energia 8262.8KJ *Biatko 101.5¢g *Ttuszcz 64.4¢g *Ttuszcze nasycone 21.3g +S6l 4.4g *Weglowodany 253.5g
+Cukry 28.1g +Btonnik pokarmowy 16g
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X Tabela alergenow N

IMFOOD

iy W5p

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu (5p) (3/SP) -

Tabela Alergendéw

1.

10.
11.

12.

13.

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

Mileko 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 jadtospisie:
*Energia 1968.2kcal *Energia 8135.2KJ *Biatko 879 *Ttuszcz 57.3g *Ttuszcze nasycone 17.3g *Sél 4.1g *Weglowodany 279.8g +Cukry 20.9g *Btonnik
pokarmowy 18.2g
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