= 4 Poniedziatek 2024-09-16

IMFOOD
Cép
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Poniedziatek

*Energia 765.5kcal *Energia 3183.1KJ *Biatko 22.2g Ttuszcz 43.5¢ *Ttuszcze nasycone 15.1g +S6l 2.8g *Weglowodany 69.7g
+Cukry 13.1g *Btonnik pokarmowy 12.6g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

+ Ser mozzarella (7) 20

* Herbata bez cukru 250

* Paréwka drobiowa 100

+ Satata zielona 10

+ Jabtka 180

* Pomidor 50

* Rzodkiewki 50

& Drugie $niadanie fesgim

*Energia 99kcal *Energia 414KJ +Biatko 9.6g *Ttuszcz 3g *Ttuszcze nasycone 1.8g *Sél 0g *Weglowodany 7.1g *Cukry 0g *Btonnik
pokarmowy Og

« Kefir (7) 150
® Obiad llosé g lub m

*Energia 642kcal *Energia 2671.4KJ *Biatko 269 *Ttuszcz 22.7g *Ttuszcze nasycone 3.8g *S6l 0.6g *Weglowodany 88.6g *Cukry
1.4g +Btonnik pokarmowy 11.8g

+ Zupa wiejska z ziemniakami (1,7,9) 300
* Risotto miesno-jarzynowe z ryzem brgzowym (7,9) 250
* Sos pomidorowy (1,7) 100
+ Fasolka szparagowa gotowana na parze 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

*Energia 633kcal *Energia 2640.8KJ Biatko 22.3g *Ttuszcz 30.5g *Ttuszcze nasycone 7.9¢ *Sél 5.3g *Weglowodany 664 +Cukry 0g
*Btonnik pokarmowy 12.7g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
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Poniedziatek

+ Ser topiony (7) 40
* Herbata bez cukru 250
+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40
* Cytryny 10
- Satata zielona 10
+ Ogorek kiszony krojony 90
* Positek nocny: sok warzywny 300ml (9) 300

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (poniedziatek - 2024-09-16):
*Energia 2139.5kcal *Energia 8909.3KJ “Biatko 80.1g *Ttuszcz 99.7g *Ttuszcze nasycone 28.6g *Sol 8.6g *Weglowodany 231.5g +Cukry 14.5g <Btonnik
pokarmowy 37.1g
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. Wtorek 2024-09-17

;@n
Cép
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Shi i lo$¢ g lub ml
@® Sniadanie llo&é g lub m

*Energia 586.8kcal *Energia 2444.2KJ +Biatko 16.2g *Ttuszcz 29.2g *Ttuszcze nasycone 9.8g *Sél 3.3g *Weglowodany 59.2g «Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 9.4g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

+ Jogurt naturalny (7) 100

* Herbata bez cukru 250

* Paprykarz szczecinski (1,3,4,7,9) 100

* Papryka 50

*+ Ogérek zielony swiezy 50

& Drugie $niadanie foseglubm!

*Energia 28.9kcal *Energia 120.1KJ *Biatko 0.5g *Ttuszcz 0.1g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 6.6g *Cukry Og
+Btonnik pokarmowy 0.2g

* Arbuz 150
‘“® Obiad llo$é g lub ml

*Energia 822.8kcal *Energia 3426.2KJ *Biatko 35.69 *Ttuszcz 26.2g *Ttuszcze nasycone 7.3g *Sél 0.9g *‘Weglowodany 115.3g
+Cukry 4g +Btonnik pokarmowy 11.3g

*+ Zupa pomidorowa z makaronem razowym (1,7,9) 300
* Pulpet drobiowy gotowany (1,3) 100
« Ziemniaki gotowane 200
* Sos szpinakowy (1,7) 100
* Suréwka z marchwi 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llo$¢ g lub m

*Energia 611.4kcal *Energia 2498.2KJ +Biatko 20.1g Ttuszcz 26.8g *Ttuszcze nasycone 99 *Sél 2.4g *Weglowodany 66.1g *Cukry
2.29 +Btonnik pokarmowy 9.9g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
« Serek fromage 80g (7) 40
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* Herbata bez cukru 250
- Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Positek nocny: Kisiel owocowy z tartym jabtkiem bez cukru 200
* Cukinia w plastrach 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (wtorek - 2024-09-17):
*Energia 2049.9kcal *Energia 8488.7KJ “Biatko 72.4g *Ttuszcz 82.3g *Ttuszcze nasycone 26.1g *Sél 6.6g *Weglowodany 247.3g +Cukry 6.2g *Btonnik
pokarmowy 30.8g
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. Sroda 2024-09-18

;@n
Cép
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Shi i lo$¢ g lub ml
@® Sniadanie llo&é g lub m

*Energia 639.5kcal *Energia 2671.8KJ *Biatko 36.1g Ttuszcz 30.4g *Ttuszcze nasycone 16.3g +S6l 4.2g Weglowodany 52g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 8.9g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15

+ Serek homogenizowany naturalny 150g (7) 150

* Herbata bez cukru 250

+ Wedlina Kurczak Gotowany 60

* Roszponka 5

+ Ogorek kiszony krojony 90

& Drugie $niadanie foseglubm!

*Energia 60kcal *Energia 252KJ +Biatko 1.2g *Ttuszcz 0.2g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 14.3g *Cukry 0g *Btonnik
pokarmowy 2.3g

* Brzoskwinia 120

% Obiad llosé g lub ml

*Energia 648.1kcal *Energia 2701.9KJ *Biatko 23.8g *Ttuszcz 16.7g *Ttuszcze nasycone 1.6g *Sél 0.2g *Weglowodany 102.4g
+Cukry 1.9¢g *Btonnik pokarmowy 6.1g

+ Zupa kapusniak z biatej kapusty z ziemniakami (1,3,7,9,10) 300
+ Makaron razowy z sosem drobiowo-jarzynowym (1,9) 350
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

*Energia 926kcal *Energia 3727KJ <Biatko 21.7g *Ttuszcz 56.39 *Ttuszcze nasycone 10.7g +S6l 4.7g -Weglowodany 68.6g *Cukry
0.1g -Btonnik pokarmowy 12.2g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
+ Ser mozzarella (7) 20
* Herbata bez cukru 250
* Hummus naturalny (11) 80
* Cytryny 10
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Sroda

« Surowka wiosenna (1,3,7) 200

* Positek nocny: Sok pomidorowy 300ml 300

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (Sroda - 2024-09-18):
+*Energia 2273.6kcal *Energia 9352.6KJ *Biatko 82.99 *Ttuszcz 103.7g *Ttuszcze nasycone 28.7g *S6l 9.1g *Weglowodany 237.2g +Cukry 2g *Btonnik
pokarmowy 29.5g
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. Czwartek 2024-09-19

IMFOOD
s S

Cép

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Czwartek

Shi i lo$¢ g lub ml
@® Sniadanie llo&é g lub m

*Energia 586.5kcal *Energia 2410.6KJ *Biatko 23.2g *Ttuszcz 29.4g *Ttuszcze nasycone 13g *Sél 2.2g *Weglowodany 51.2g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 9.2g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

« Ser z6Mty (7) 20

* Herbata bez cukru 250

+ Pasta jajeczna (3,7) 100

*+ Ogdrek zielony swiezy 50

* Rukola 5

+ Pomidor 50

2 Drugie $niadanie loseglubmi
-Energia 195.4kcal *Energia 816.6KJ *Biatko 10.4g *Ttuszcz 7.1g *Thuszcze nasycone 1.8g *S6l 0.2g -Weglowodany 23.8g -Cukry

0g *Btonnik pokarmowy 1.3g

+ Jogurt naturalny (7) 100

« Ptatki owsiane (1) 10

+ Jabtka prazone 50

« Stonecznik tuskany 10

® Obiad llo¢ g lub ml
-Energia 705kcal *Energia 2928.3KJ *Biatko 49.7g *Ttuszcz 25.1g *Ttuszcze nasycone 1.2g +S6l 0.1g *Weglowodany 70.8g *Cukry

0.9 *Btonnik pokarmowy 7.5g

* Zupa ryzowa z ryzem brgzowym (1,7,9) 300

+ Podudzie z kurczaka gotowane bez soli 150

« Ziemniaki gotowane 200

« Suréwka z kapusty pekinskiej, marchwi, cebuli z olejem 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja lloé g lub ml

*Energia 559.4kcal *Energia 2328.4KJ +Biatko 24.2g *Ttuszcz 21.1g *Ttuszcze nasycone 9.99g +Sél 3.6g Weglowodany 63.4g «Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 11.5g
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* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)
* Miks ttuszczowy do smarowania (7)
* Herbata bez cukru

* Poledwica drobiowa (1,6,7)

+ Pasta twarogowa ze szpinakiem (7)
* Cytryny

+ Satata zielona

+ Ogorek kiszony krojony

* Positek nocny: mus warzywno-owocowy 100g

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (czwartek - 2024-09-19):

100
20
250
40
100
10
10
90
100

*Energia 2046.3kcal *Energia 8483.8KJ *Biatko 107.5¢g *Ttuszcz 82.8¢g *Ttuszcze nasycone 25.89 +S6l 6.1g *Weglowodany 209.1g «Cukry 0.9g *Btonnik

pokarmowy 29.5g
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X Pigtek 2024-09-20

IMFOOD
s S

Cép

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Pigtek

@ Sniadanie toscalubmi
*Energia 463.6kcal *Energia 1927.8KJ +Biatko 11.5g *Ttuszcz 21.8g *Ttuszcze nasycone 8.2g *S6l 3g *Weglowodany 52.1g *Cukry

0.4g +Btonnik pokarmowy 9.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15

* Serek z twarozku smietankowego 17g (7) 17

* Herbata bez cukru 250

+ Pasztet drobiowy (1,6,9) 50

+ Satata zielona 10

+ Ogdrek kiszony krojony 50

* Papryka 50

¥ Drugie $niadanie foseglubm!
-Energia 207kcal *Energia 858.5KJ +Biatko 3.6 *Ttuszcz 129 -Thuszcze nasycone 9.5g +Sél 0.3g *Weglowodany 14g -Cukry Og

*Btonnik pokarmowy 14.5g

* Ciastko kokosowe z migdatami 50 g (5,7,11) 50

@ Oblad llos¢ g lub ml
-Energia 606.8kcal *Energia 2507.2KJ +Biatko 29.5g Ttuszcz 15.6g -Ttuszcze nasycone 1.9g -S6l 0.7g -Weglowodany 86.5g -Cukry

1.7g +Btonnik pokarmowy 8.4g

* Zupa jarzynowa z grzankami razowymi (1,7,9) 325

* Filet rybny z miruny gotowany (4) 100

« Ziemniaki gotowane 200

* Mizeria z jogurtem (7) 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

@ KOIaCja llos¢ g lub ml
-Energia 754.8kcal *Energia 3132.1KJ *Biatko 26.2q *Ttuszcz 329 *Tluszcze nasycone 10.8g *Sél 2.3g ‘Weglowodany 89.3g +Cukry

10g *Btonnik pokarmowy 15.5g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

* Herbata bez cukru 250
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« Kietbaska frankfurterka wieprzowa 50
* Pasta z ciecierzycy 100
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: Galaretka owocowa 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (piatek - 2024-09-20):
*Energia 2032.3kcal *Energia 8425.6KJ “Biatko 70.8g *Ttuszcz 81.4g *Ttuszcze nasycone 30.3g *Sdl 6.3g *Weglowodany 242g +Cukry 12.1g *Btonnik
pokarmowy 48.2g

Data i godzina wydruku: 2024-09-16 10:38:08 - Wygenerowane przez IMFood « strona 10



. Sobota 2024-09-21

IMFOOD
s S

Cép

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Shi i lo$¢ g lub ml
@® Sniadanie llo&é g lub m

*Energia 643.9kcal ‘Energia 2639.2KJ *Biatko 19.3g *Ttuszcz 33.3g *Ttuszcze nasycone 10.3g +S6l 2.9g Weglowodany 63.6g
*Cukry 11.1g *Btonnik pokarmowy 13g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

* Herbata bez cukru 250

- Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50

* Pasta z wedliny z warzywami (6,7,9) 100

+ Satata zielona 10

+ Jabtka 120

+ Ogorek zielony Swiezy 90

* Rzodkiewki 50

2 Drugie $niadanie loscglubm!
-Energia 145.5kcal *Energia 609KJ *Biatko 16.5g *Ttuszcz 7.5g *Ttuszcze nasycone 5.3g +S6l 1.1g *Weglowodany 3g -Cukry Og

-Btonnik pokarmowy Og

« Serek wiejski ze szczypiorkiem (7) 150

® Obiad llo¢ g lub ml
-Energia 659.4kcal *Energia 2746.2KJ +Biatko 29.8g *Ttuszcz 18.7g *Thuszcze nasycone 2.9g *S6l 0.9g *Weglowodany 96.3g *Cukry

3.6g *Btonnik pokarmowy 9.5g

* Zupa selerowa z ziemniakami (1,7,9) 300

* Gulasz drobiowy (1) 150

+ Kasza jeczmienna peczak gotowana (1) 200

* Suréwka z kapusty kiszonej z olejem 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

_@ KOIaCja llos¢ g lub ml
-Energia 708.3kcal *Energia 2946.9KJ +Biatko 25.2g *Ttuszcz 35.29 *Ttuszcze nasycone 9.8g +Sél 3.2g -Weglowodany 62.8g *Cukry

0g *Btonnik pokarmowy 21g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
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« Serek fromage z papryka 80g (7) 40
* Herbata bez cukru 250
* Poledwica drobiowa (1,6,7) 40
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
+ Ogorek zielony sSwiezy 90
* Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowg i chia 1 szt. (5,7,11) 50

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (sobota - 2024-09-21):

*Energia 2157.1kcal *Energia 8941.4KJ *Biatko 90.8g *Ttuszcz 94.6g *Ttuszcze nasycone 28.2g *Sol 8g *Weglowodany 225.7g «Cukry 14.7g *Btonnik

pokarmowy 43.4g
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. Niedziela 2024-09-22

;@n
Cép
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

Shi i lo$¢ g lub ml
@® Sniadanie llo&é g lub m

+Energia 821.6kcal *Energia 3419.6KJ *Biatko 31.1g *Ttuszcz 43.7g *Ttuszcze nasycone 12.1g *Sél 2.9g *Weglowodany 72.3g
+Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 10.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

+ Ser twarogowy mielony (7) 100

* Herbata bez cukru 250

+ Pasta tunczykowa 90g (3,4,9) 90

* Nektarynka 120

* Rukola 5)

+ Ogérek zielony swiezy 50

* Papryka 50

2 Drugie $niadanie loscglubm!
-Energia 90kcal *Energia 376.5KJ *Biatko 6.3g *Ttuszcz Og *Ttuszcze nasycone 1.8g +S6l 0.2g *Weglowodany 9.3g -Cukry Og

-Btonnik pokarmowy Og

+ Jogurt naturalny (7) 150

® Obiad llo¢ g lub ml
*Energia 762.5kcal *Energia 3137.6KJ +Biatko 46.5g *Ttuszcz 33.99 *Ttuszcze nasycone 3.9g +S6l 0.3g *Weglowodany 71.3g *Cukry

2.9g Btonnik pokarmowy 6.9g

« Zupa roso6t z makaronem (1,9) 300

+ Sztuka miesa schab wieprzowy duszony w sosie wtasnym 100

« Ziemniaki gotowane 200

* Suréwka z kapusty biatej z koperkiem 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

_@ KOIaCja llos¢ g lub ml
*Energia 661.6kcal *Energia 2762.5KJ *Biatko 26.5¢g *Ttuszcz 27.8g Ttuszcze nasycone 13.1g +S6l 3.9g Weglowodany 70.7g

«Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 9g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
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« Ser z6Mty (7) 40
* Herbata bez cukru 250
+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40
* Cytryny 10
+ Ogorek kiszony krojony 90
* Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200ml 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (niedziela - 2024-09-22):
*Energia 2335.8kcal *Energia 9696.1KJ *Biatko 110.3g *Ttuszcz 105.4g *Ttuszcze nasycone 30.8g *S6l 7.3g *Weglowodany 223.5g +Cukry 2.9g *Btonnik
pokarmowy 26.69
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X Tabela alergenow

IMFOOD
s S

Cép

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych
weglowodanéw (6p) (6/SPK)

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

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 jadtospisie:
*Energia 2147.8kcal *Energia 8899.6KJ *Biatko 87.8g *Ttuszcz 92.8g *Ttuszcze nasycone 28.4g *S6l 7.4g -Weglowodany 230.9g +Cukry 7.6g *Btonnik
pokarmowy 35g
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