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IMFOOD
Sl

Poniedzialek

Poniedziatek 2024-03-25

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem thuszczu

Dieta latwostrawna z ograniczeniem ttuszczu (5p) (3/SP)

Wop

® Sniadanie

*Energia 718.8kcal *Energia 3007.8KJ *Biatko 34.8g *Tluszcz 17.9g *Thuszcze nasycone 7.9g *Sél 1.4g Weglowodany 105.5g

+Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 3.5g

Butka wroctawska (7)

Miks thuiszczowy do smarowania (7)

Herbata b/c

Twarozek z koperkiem (7)

Biszkopty (1,3,6)
Salata zielona

Pomidor

® Obiad

*Energia 809.4kcal *Energia 3320.3KJ *Biatko 27.5g *Thiszcz 28.2g *Thiszcze nasycone 3.1g *S6l 0.3g *Weglowodany 112.3g

*Cukry 3g *Blonnik pokarmowy 9.5g

Zupa jarzynowa z ziemniakami (7,7,9)

Sos miesny drobiowy a'la bolonski (7,9)
Makaron gotowany $widerki z thuszczem (1)
Kalafior gotowany na parze

Kompot owocowy b/c

Kolacja

*Energia 681.3kcal *Energia 2628.4KJ *Biatko 27.8g *Tluszcz 21.4g *Thuszcze nasycone 8.5g *Sdl 1.7g *Weglowodany 94.3g «Cukry 0Og

*Blonnik pokarmowy 3.7g

Butka wroctawska (7)

Miks thuszczowy do smarowania (7)

Herbata b/c

Pasta z biatka jaja z natkq pietruszki b/t} (3,7)

Cytryny

Tlos¢ g lub ml

100

10

250

100

50

10

90

Toé¢ g lub ml

400

180

200

100

250

Tlos¢ g lub ml

100

10

250

100

10
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Poniedziatek

. Salata zielona 10
. Pomidor 90
. Positek nocny: jogurt owocowy 150g (7) 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (poniedzialek - 2024-03-18):

*Energia 2209.5kcal *Energia 8956.5K]J *Biatko 90.1g *Thuszcz 67.5g *Tluszcze nasycone 19.4g *S6l 3.3g *Weglowodany 312.1g «Cukry 3g *Blonnik pokarmowy 16.7g
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& Wiorek 2024-03-26 L1

IMFOOD
S Dieta tatwostrawna z ograniczeniem thuszczu W5p

Dieta latwostrawna z ograniczeniem tluszczu (5p) (3/SP) -

@ & . Tloé¢ g lub ml
=2 Sniadanie
*Energia 555.6kcal *Energia 2319KJ *Biatko 22.7g *Thtuszcz 15.6g *Tluszcze nasycone 5.5g *Sél 1.3g *Weglowodany 84.3g *Cukry
11.7g Blonnik pokarmowy 5.4g
. Butka wroctawska (7) 100
. Miks thuszczowy do smarowania (7) 10
. Herbata b/c 250
. Pasta drobiowo-jarzynowa b/tt (9) 100
. Satata zielona 10
. Pomidor 90
. Jabtko pieczone 1 szt. 150
) Tosé g lub ml
® Obiad
*Energia 732.2kcal *Energia 3026.3KJ *Biatko 45g *Tluszcz 15.3g *Tluszcze nasycone 2g *S6l 0.4g *Weglowodany 104.5g *Cukry
5.1g *Blonnik pokarmowy 8.3g
. Zupa szpinakowa z ryzem (1,7,9) 400
. Filet drobiowy gotowany 100
. Ziemniaki gotowane 200
. Marchew gotowana na parze 100
. Kompot owocowy b/c 250
% . Tloé¢ g lub ml
Kolacja
*Energia 551.7kcal *Energia 2179.2KJ *Biatko 24.5g *Tluszcz 13.4g *Thuszcze nasycone 4.6g *Sdl 3g *Weglowodany 75.8g «Cukry 0g
*Blonnik pokarmowy 5g
. Butka wroctawska (7) 100
. Miks thuszczowy do smarowania (7) 10
. Herbata b/c 250
. Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60
. Cytryny 10
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. Salata zielona 10
] Pomidor 90

. Positek nocny: Sok pomidorowy 300ml 300

Dobowe wartos$ci odzywcze w jadlospisie (wtorek - 2024-03-19):
*Energia 1839.5kcal *Energia 7524.5KJ *Biatko 92.2g *Thuszcz 44.3g *Thiszcze nasycone 12.1g *Sdl 4.7g *Weglowodany 264.6g «Cukry 16.8g *Blonnik pokarmowy 18.7g

Data i godzina wydruku: 2024-03-22 11:24:13 « Wygenerowane przez IMFood  strona 4



& Sroda 2024-03-27 L1

IMFOOD
S Dieta tatwostrawna z ograniczeniem thuszczu W5p

Dieta latwostrawna z ograniczeniem tluszczu (5p) (3/SP) -

® Sniadanie s b
*Energia 644.3kcal *Energia 2693.3KJ *Biatko 22.1g *Thuszcz 12.6g *Tluszcze nasycone 4.7g +S6l 1.4g *Weglowodany 112.7g

«Cukry 13g *Blonnik pokarmowy 4.8g

. Butka wroctawska (7) 100

. Miks thuszczowy do smarowania (7) 10

. Herbata b/c 250

] Paprykarz rybny (mintaj) b/tt (1,4,5,7,8,9,10) 100

. Salata zielona 10

. Pomidor 100

. Kisiel owocowy z tartym jabtkiem 200

® Obiad 1lo§¢ g lub ml
“Energia 685.7kcal *Energia 2839.4KJ *Biatko 30.6g *Thuszcz 16.8g *Thuszcze nasycone 4.5g +Sél 0.3g *Weglowodany 102.7g

«Cukry 15.1g *Blonnik pokarmowy 3.4g

. Zupa pomidorowa z makaronem (7,7,9) 400

. Nalesniki z twarogiem 2szt (1,3,7) 220

. Sos truskawkowo-mleczny (7) 100

. Kompot owocowy b/c 250

Tlos¢ g lub ml

Kolacja

*Energia 619.3kcal *Energia 2558.9KJ *Biatko 23.1g *Tluszcz 19.5g *Thuszcze nasycone 7.2g *Sél 1.5g *Weglowodany 86.9g «Cukry Og

*Blonnik pokarmowy 4.8g

. Butka wroctawska (7) 100
. Miks thuiszczowy do smarowania (7) 10
. Herbata b/c 250
. Pasta z bialka jaja z natkq pietruszki b/tt (3,7) 100
. Cytryny 10
. Salata zielona 10
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. Pomidor 90

. Positek nocny: Mus owocowy 100g 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (Sroda - 2024-03-20):
*Energia 1949.3kcal *Energia 8091.7KJ *Biatko 75.8g *Thuszcz 48.9g *Thiszcze nasycone 16.4g +Sdl 3.1g *Weglowodany 302.3g *Cukry 28.1g *Blonnik pokarmowy 13.1g

Data i godzina wydruku: 2024-03-22 11:24:13 « Wygenerowane przez IMFood * strona 6



£ %
IMFOOD

Czwartek 2024-03-28 Dieta

latwostrawna z ograniczeniem thuszczu Dieta

fatwostrawna z ograniczeniem thuszczu (5p) (3/SP)

Wo5p

® Sniadanie
*Energia 567.2kcal *Energia 2369.8KJ *Biatko 31.4g *Thuszcz 15.8g *Thuszcze nasycone 6.4g *S6l 1.2g *Weglowodany 75g *Cukry 0Og

*Blonnik pokarmowy 3g

. Butka wroctawska (7)

. Miks thuszczowy do smarowania (7)

. Kefir (7)

. Herbata b/c

. Wedlina szynkowa debowa drobiowa

] Salata zielona
o Pomidor
® Obiad

*Energia 690.3kcal *Energia 2881KJ *Biatko 29.7g *Tluszcz 8.9g *Tluszcze nasycone 2g *S6l 0.5g *Weglowodany 113.7g *Cukry
3.2g +Blonnik pokarmowy 10.3g

] Zupa zacierkowa (1,3,9)

. Pieczen drobiowa z warzywami (7,3,9)
. Kasza jeczmienna wiejska gotowana (7)
. Brokuly gotowane na parze

. Kompot owocowy b/c

Kolacja

*Energia 572.3kcal *Energia 2390.1KJ *Biatko 30.9g *Thiszcz 13.1g *Thuszcze nasycone 5g *S6l 2.9g *Weglowodany 85.5g *Cukry 0g

*Blonnik pokarmowy 5.8g

. Butka wroctawska (7)
. Miks thuszczowy do smarowania (7)
. Herbata b/c

. Dzem brzoskwiniowy (niskostodzony)

. Cytryny

Czwartek

Tlos¢ g lub ml

100

10

150

250

60

10

90

Ilos¢ g lub ml

400

120

200

100

250

Ilos¢ g lub ml

100

10

250

25

10
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. Salata zielona 10
. Positek nocny: sok warzywny 330ml 330

. Filet drobiowy gotowany 60

Dobowe wartos$ci odzywcze w jadlospisie (czwartek - 2024-03-21):
*Energia 1829.8kcal *Energia 7640.9KJ *Biatko 92g *Tluszcz 37.8g *Tluszcze nasycone 13.4g +Sél 4.5g *Weglowodany 274.3g +Cukry 3.2g *Blonnik pokarmowy 19.1g
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o Pigtek 2024-03-29 ]

IMFOOD
S Dieta tatwostrawna z ograniczeniem thuszczu W5p

Dieta latwostrawna z ograniczeniem tluszczu (5p) (3/SP) -

® Sniadanie s b
«Energia 696.2kcal *Energia 2916KJ *Biatko 29.8g *Thuszcz 17.6g *Thuszcze nasycone 7.6g +S6l 2.4g *Weglowodany 105.6g *Cukry

19.9¢ *Blonnik pokarmowy 3g

. Rogal maslany 50g (1,3,7) 25

. Butka wroctawska (7) 100

. Miks thuszczowy do smarowania (7) 10

. Serek wiejski naturalny (7) 150

. Herbata b/c 250

. Miod naturalny 25

. Salata zielona 10

. Pomidor 90

T Obiad Tlo§¢ g lub ml
“Energia 667.5kcal Energia 2761.5KJ *Biatko 32.3g *Thuszcz 12.5g ~Thiszcze nasycone 1.7g *S6l 0.5g *Weglowodany 108.2g

«Cukry 1.3g *Blonnik pokarmowy 9g

. Zupa koperkowa z ziemniakami b/gl (7,9) 400

. Pulpet rybny z mintaja gotowany (7,3,4,5,6,7,9,10) 120

. Ziemniaki gotowane 200

. Bukiet warzyw gotowanych na parze 100

. Kompot owocowy b/c 250
Kolacja Tlo§¢ g lub ml
*Energia 640.3kcal *Energia 2648.9KJ *Biatko 23.2g *Thuszcz 19.2g *Thuszcze nasycone 7.2g *S6l 1.5g Weglowodany 93.2g «Cukry 0g

*Blonnik pokarmowy 3.2g

. Butka wroctawska (7) 100

. Miks thuszczowy do smarowania (7) 10

. Herbata b/c 250

. Pasta z bialka jaja z natka pietruszki b/tt (3,7) 100
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. Cytryny 10

. Salata zielona 10
. Pomidor 90
. Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200ml 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (piatek - 2024-03-22):
*Energia 2004kcal *Energia 8326.4KJ *Biatko 85.3g *Tluszcz 49.3g *Tluszcze nasycone 16.5g *S6l 4.4g *-Weglowodany 307.1g «Cukry 21.1g *Blonnik pokarmowy 15.3g
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& Sobota 2024-03-30 L1

IMFOOD
S Dieta tatwostrawna z ograniczeniem thuszczu W5p

Dieta latwostrawna z ograniczeniem tluszczu (5p) (3/SP) -

® Sniadanie s b
*Energia 522.2kcal *Energia 2183.8KJ *Biatko 23.8g *Thuszcz 13.4g *Thuszcze nasycone 4.6g *S6l 1.2g *Weglowodany 79.4g «Cukry 0g

*Btonnik pokarmowy 5.4g

. Butka wroctawska (7) 100

. Miks thuiszczowy do smarowania (7) 10

. Herbata b/c 250

. Sok wieloowocowy 200ml 200

. Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60

. Salata zielona 10

. Pomidor 90

® Obiad Tlos¢ g lub ml
*Energia 652kcal *Energia 2693.7KJ *Biatko 25.3g *Thuszcz 17.5g *Thuszcze nasycone 2.6g +S6l 0.4g *Weglowodany 99.6g Cukry 6g

«Blonnik pokarmowy 8.1g

. Zupa kalafiorowa z ziemniakami (1,7,9) 400

. Gulasz drobiowy (1) 120

. Ryz bialy gotowany 200

. Marchew gotowana na parze 100

. Kompot owocowy b/c 250
Kolacja Tlos¢ g lub ml
*Energia 647.2kcal *Energia 2994.9KJ *Biatko 32.5g *Thuszcz 16.5¢ *Tluszcze nasycone 7.3g +S6l 1.3g *Weglowodany 109.6g

*Cukry 12g *Blonnik pokarmowy 4.5g

. Butka wroctawska (7) 100

. Miks thuiszczowy do smarowania (7) 10

. Herbata b/c 250

. Pasta twarogowo-pomidorowa (7) 100

. Cytryny 10
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. Salata zielona 10
] Pomidor 90

. Positek nocny: Wafle ryzowe 30g + dzem truskawkowy 25g 55

Dobowe wartos$ci odzywcze w jadlospisie (sobota - 2024-03-23):
*Energia 1821.5kcal *Energia 7872.4KJ *Biatko 81.6g *Thuszcz 47.4g *Thuszcze nasycone 14.5g +Sdl 2.9g *Weglowodany 288.5g «Cukry 18g *Btonnik pokarmowy 18.1g
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4 Niedziela 2024-03-31 Dieta ]

IMFOOD
latwostrawna z ograniczeniem tluszczu Dieta Wb5p

fatwostrawna z ograniczeniem thuszczu (5p) (3/SP) -

Niedziela

® Sniadanie foscetbm
“Energia 996.3kcal *Energia 4156.5KJ *Biatko 28.2g *Thiszcz 20.5g *Thuszcze nasycone 8.2g *S6l 2.7g *Weglowodany 174.1g

«Cukry 0g *Bonnik pokarmowy 4.6g

. Babka piaskowa (1,3) 100

. Butka wroctawska (7) 100

. Miks thuiszczowy do smarowania (7) 10

. Herbata b/c 250

. Pasta z bialka jaja z natkq pietruszki b/tt (3,7) 100

. Dzem truskawkowy 50

. Salata zielona 10

. Pomidor 90

® Obiad Tlos¢ g lub ml
*Energia 614.6kcal *Energia 2528.6KJ *Biatko 41.1g *Thuszcz 15.6g *Thuszcze nasycone 1.4g *S6l 0.4g *Weglowodany 77.7g *Cukry

2.5g *Blonnik pokarmowy 7g

. Zupa ros6t z makaronem (7,9) 400

. Filet drobiowy pieczony w ziotach 100

. Ziemniaki gotowane 200

. Buraczki z jabtkiem 100

. Kompot owocowy b/c 250
Kolacja Tlos¢ g lub ml
*Energia 560.7kcal *Energia 2342.7KJ *Biatko 28.1g *Thuszcz 12.8g *Thuszcze nasycone 6.4g *S6l 1.4g *Weglowodany 77.9g *Cukry 0g

*Blonnik pokarmowy 3.2g

. Butka wroctawska (7) 100

. Miks thuszczowy do smarowania (7) 10

. Herbata b/c 250

. Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60

Niedziela
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. Salata zielona 10

. Cytryny 10
. Pomidor 90
. Positek nocny: jogurt naturalny 150g (7) 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (niedziela - 2024-03-24):
*Energia 2171.6kcal *Energia 9027.8KJ *Biatko 97.4g *Thiszcz 48.9g *Thiszcze nasycone 16g +S6l 4.5g *Weglowodany 329.7g «Cukry 2.5g *Blonnik pokarmowy 14.8g
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2 Tabela alergenow [

IMFOOD
) 4

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem thuszczu W5p
Dieta latwostrawna z ograniczeniem tluszczu (5p) (3/SP) -

Tabela Alergenow

1.

10.

11.

12.

13.

14.

Zboza zawierajace gluten (tj. pszenica, zZyto, 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 SO2

Lubin i produkty pochodne

Mieczaki i produkty pochodne

Srednie wartosci odzywcze na posilek w jadlospisie:
*Energia 1975kcal *Energia 8205.7KJ *Biatko 87.8g *Tluszcz 49.2g *Thuszcze nasycone 15.5g *S6l 3.9g *Weglowodany 296.9g «Cukry 13.2g *Blonnik pokarmowy 16.6g
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