o Poniedziatek 2024-01-22 [ ]

IMFOOD
et Dieta tatwostrawna z W5p

ograniczeniem ttuszczu ]

® Sniadanie foscatubm
«Energia 546.1kcal *Energia 2278.4K] *Biatko 23.2g *Ttuszcz 14.7g *Ttuszcze nasycone 4.6g *S6l 1.2g *Weglowod

11.7g *Btonnik pokarmowy 5.4g

* Butka wroctawska) 100

* Miks ttuszczowy do smarowarria 10

» Herbata b/c 250

» Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60

» Satata zielona 10

* Pomidor 90

* Jabtko pieczone 1 szt. 150

® Obiad llog¢ g lub ml
«Energia 780.4kcal *Energia 3239.6K] *Biatko 34.5g *Ttuszcz 15.6g *Ttuszcze nasycone 3.2g *S6l 2.6g *Weglowod

«Cukry 2.9g *Btonnik pokarmowy 9.7g

* Zupa pomidorowa z ryzgrm,9) 400

* Makaron ze szpinakiem i twarogieny) 370

» Kalafior gotowany na parze 100

* Kompot owocowy b/c 250
Kolacja llog¢ g lub ml
Energia 667.8kcal *Energia 2757.4K] *Biatko 38.9g *Tluszcz 23.7g *Ttuszcze nasycone 10.2g *S6l 2.7g *Weglowo

«Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 3.2g

* Butka wroctawska) 100

* Miks ttuszczowy do smarowa¢ra 10

» Herbata b/c 250

* Pasta z biatka jaja z natkg pietruszki{3mtt 100

* Cytryny 10

» Satata zielona 10
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Poniedziatek

e Pomidor 90

* Positek nocny: serek wiejski 1509 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (poniedziatek - 2024-01-22):
*Energia 1994.2kcal *Energia 8275.4K] *Biatko 96.69g *Ttuszcz 54g *Ttuszcze nasycone 18g *Sél 6.5g *Weglowodany 285.7g ¢Cukry 14.6g ¢Btonnil
18.3g
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o Wtorek 2024-01-23 O

IMFOOD
et Dieta tatwostrawna z W5p

ograniczeniem ttuszczu ]

® Sniadanie foscatubm
«Energia 622.9kcal *Energia 2601.2K] *Biatko 22.6g *Ttuszcz 17.7g *Ttuszcze nasycone 4.6g *S6l 1.2g *Weglowod

0g *Btonnik pokarmowy 3.2g

* Butka wroctawska) 100

* Jogurt owocow) 100

* Miks ttuszczowy do smarowa¢ra 10

» Herbata b/c 250

* Wedlina szynka tostowa mielona drobin®a9,10) 60

* Dzem truskawkowy 25

» Satata zielona 10

* Pomidor 90

@ Ob|ad llos¢ g lub ml
«Energia 895.7kcal *Energia 3725.7K] *Biatko 31.3g *Ttuszcz 18.2g *Tiuszcze nasycone 3.8g *S6l 2g *Weglowodar

2.2g *Btonnik pokarmowy 12.8g

e Zupa jarzynowa z ziemniakg@rwio) 400

* Pulpet drobiowy duszony w sosie koperkqwg,mo) 180

* Kasza jeczmienna wiejska gotow@apna 250

* Brokuty gotowane na parze 100
KOIaCja llos¢ g lub ml
«Energia 625.9kcal *Energia 2615K) *Biatko 30.6g *Ttuszcz 15.7g *Tiuszcze nasycone 7.1g *Sél 1.3g *Weglowodar

5g *Btonnik pokarmowy 3.2g

e Butka wroctawska 100

* Miks ttuszczowy do smarowarria 10

» Herbata b/c 250

* Twarozek z maslankg 100

* Cytryny 10
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Wtorek

* Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: Kisiel owocowy (C) 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (wtorek - 2024-01-23):
*Energia 2144.5kcal *Energia 8941.9K] *Biatko 84.4g *Ttuszcz 51.69g *Ttuszcze nasycone 15.5g *S6l 4.5g *Weglowodany 326.1g *Cukry 7.2g *Bton
pokarmowy 19.2g
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- Sroda 2024-01-24 O

IMFOOD
et Dieta tatwostrawna z W5p

ograniczeniem ttuszczu ]

® Sniadanie foscatubm
«Energia 504.5kcal *Energia 2105.9K] *Biatko 23g *Ttuszcz 14.3g Ttuszcze nasycone 4.6g *S6l 1.2g *Weglowodar

0g *Btonnik pokarmowy 3.8g

* Butka wroctawska) 100

* Miks ttuszczowy do smarowarria 10

» Herbata b/c 250

» Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60

» Satata zielona 10

* Pomidor 90

* Mandarynki 50

® Obiad llog¢ g lub ml
«Energia 745.7kcal *Energia 3089.3K] *Biatko 46.8g *Ttuszcz 14.6g *Ttuszcze nasycone 1.5g *Sél 2.4g *Weglowod

«Cukry 1g *Btonnik pokarmowy 9.3g

* Zupa krupnik z ziemniakami b/q19) 400

* Filet drobiowy gotowany &) 100

» Ziemniaki gotowane (C) 250

» Kalafior gotowany na parze 100

* Kompot owocowy b/c 250
Kolacja llog¢ g lub ml
«Energia 606.1kcal *Energia 2531.3K] *Biatko 32.6g *Ttuszcz 16.4g *Ttuszcze nasycone 7.2g *S6l 1.9g «Weglowod

0g *Btonnik pokarmowy 5.6g

e Butka wroctawska 100

* Miks ttuszczowy do smarowarria 10

» Herbata b/c 250

* Twarozek z natka pietrugzki 100

* Cytryny 10

Data i godzina wydruku: 2024-01-22 11:31:08 « Wygenerowane przez IMFood * strona



Sroda

* Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: sok wieloowocowy 200m| 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (Sroda - 2024-01-24):
*Energia 1856.3kcal *Energia 7726.5K] *Biatko 102.4g *Ttuszcz 45.4g *Ttuszcze nasycone 13.3g *S6l 5.4g *Weglowodany 262g «Cukry 1g *Btonnil
18.79
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o Czwartek 2024-01-25 O

IMFOOD
et Dieta tatwostrawna z W5p

ograniczeniem ttuszczu ]

® Sniadanie foscatubm
«Energia 565.9kcal *Energia 2367.2K] *Biatko 24.2g *Ttuszcz 14.5g *Ttuszcze nasycone 5.7g *Sél 3.5g *Weglowod

0g *Btonnik pokarmowy 4.6g

* Butka wroctawska) 100

* Miks ttuszczowy do smarowarria 10

» Herbata b/c 250

* Wedlina poledwica wieprzowa |&h#) 60

* Mus owocowy 100g 100

» Satata zielona 10

* Pomidor 90

® Obiad llog¢ g lub ml
<Energia 662kcal *Energia 2771.1K] *Biatko 26.3g *Ttuszcz 6.2g *Tiuszcze nasycone 1.8g *S6l 3.4g *Weglowodany

11.4g *Btonnik pokarmowy 9.6g

» Zupa barszcz czerwony z ziemniakamg) 400

* Potrawka z kurczaka duszona w sosie jarzyngwgm 120

* Ryz biaty gotowany 250

* Marchew gotowana na parze 100

* Kompot owocowy b/c 250
Kolacja llog¢ g lub ml
<Energia 715.8kcal *Energia 2965.4K] *Biatko 26.6g *Ttuszcz 21.3g *Ttuszcze nasycone 7.8g *S6l 1.8g *Weglowod

«Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 3.6g

e Butka wroctawska 100

* Miks ttuszczowy do smarowarria 10

» Herbata b/c 250

* Pasta z biatka jaja z natka pietruszki3xt 100

* Cytryny 10
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Czwartek

* Satata zielona 10
e Pomidor 90
* Positek nocny: Biszkopty 3086) 50

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (czwartek - 2024-01-25):
*Energia 1943.7kcal *Energia 8103.7K] *Biatko 77.1g *Ttuszcz 42g *Ttuszcze nasycone 15.4g *Sél 8.7g *Weglowodany 318.5g *Cukry 11.4g *Bton
pokarmowy 17.99g
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2 Pigtek 2024-01-26

IMFOOD
Mt Dieta tatwostrawna z

ograniczeniem ttuszczu

W5p

® Sniadanie
*Energia 662.7kcal *Energia 2747.9K] *Biatko 31.99g ¢Ttuszcz 25.1g *Ttuszcze nasycone 7.7g *S6l 1.9g *Weglowod
0g ¢Btonnik pokarmowy 3.1g

e Butka wroctawsk@

Kefir7)

Miks ttuszczowy do smarowafra

Herbata b/c

Pasta drobiowo-jarzynowa gt

Satata zielona

Pomidor

® Obiad

*Energia 653.4kcal *Energia 2696.6K] *Biatko 35.1g *Ttuszcz 17.2g *Ttuszcze nasycone 1.3g *Sél 3.3g *Weglowod
0.1g *Btonnik pokarmowy 7.6g

* Zupa kalafiorowa z kaszg manng Izl

Filet rybny z mintaja gotowany

Ziemniaki gotowane (C)

Kompot owocowy b/c

Buraki gotowane tarte

Kolacja

*Energia 617.2kcal *Energia 2575.9K] *Biatko 31.5g *Ttuszcz 15.8g *Ttuszcze nasycone 7.2g *Sél 1.3g *Weglowod
10g *Btonnik pokarmowy 3.2g

e Butka wroctawska

* Miks ttuszczowy do smarowarria
* Herbata b/c

* Twarozek z koperkiem ()

* Cytryny
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Pigtek

e Satata zielona 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: Galaretka owocqows®s,7) 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (piatek - 2024-01-26):
*Energia 1933.4kcal *Energia 8020.4KJ <Biatko 98.5g *Ttuszcz 58.1g *Ttuszcze nasycone 16.3g *Sél 6.5g *Weglowodany 256.5g ¢Cukry 10.1g ¢Bto
pokarmowy 14g
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s Sobota 2024-01-27

IMFOOD
Mt Dieta tatwostrawna z

ograniczeniem ttuszczu

W5p

® Sniadanie
*Energia 546.1kcal *Energia 2278.4K] *Biatko 23.2g *Ttuszcz 14.7g *Ttuszcze nasycone 4.6g *S6l 1.2g *Weglowod
11.7g *Btonnik pokarmowy 5.4g

Butka wroctawska

Miks ttuszczowy do smarowagma

Herbata b/c

Szynka Delikatesowa z piersi indyka
» Satata zielona
* Pomidor

* Jabtko pieczone 1 szt.

® Obiad

*Energia 774.9kcal *Energia 3220.4K] *Biatko 33.99g ¢Ttuszcz 15.5g *Ttuszcze nasycone 2.5g *S6l 0.4g *Weglowod
*Cukry 2.8g *Btonnik pokarmowy 8.7g

* Zupa grysikowa b/s (@y,9)
* Makaron z miesem drobiowym i szpinakieni,bytt

» Kalafior gotowany na parze

Kolacja
*Energia 621.5kcal *Energia 2472.1K] *Biatko 16.3g *Ttuszcz 159 *Ttuszcze nasycone 6.6g *Sél 3g *Weglowodany
0g ¢Btonnik pokarmowy 4.9¢g

* Butka wroctawska
* Miks ttuszczowy do smarowarria

* Jogurt naturalny)

Herbata b/c

Dzem truskawkowy

Cytryny

Mandarynki
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Sobota

* Positek nocny: Sok pomidorowy 300ml 300

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (sobota - 2024-01-27):
*Energia 1942.4kcal *Energia 7970.9K] Biatko 73.4g *Ttuszcz 45.2g *Ttuszcze nasycone 13.7g *Sél 4.6g *Weglowodany 313.7g ¢Cukry 14.5g *Bto
pokarmowy 19.1g
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o Niedziela 2024-01-28 O

IMFOOD
et Dieta tatwostrawna z W5p

ograniczeniem ttuszczu ]

® Sniadanie foscatubm
<Energia 616.6kcal *Energia 2581.4K] *Biatko 31.5g *Ttuszcz 15.3g *Ttuszcze nasycone 6.6g *Sél 2.2g *Weglowod

0g *Btonnik pokarmowy 4.6g

* Butka wroctawska) 100

* Jogurt naturalny) 100

* Miks ttuszczowy do smarowa¢ra 10

* Herbata b/c 250

* Wedlina filet gotowany z indgkk®,10) 60

* Mus owocowy 100g 100

» Satata zielona 10

* Pomidor 90

® Obiad llog¢ g lub ml
Energia 625.9kcal *Energia 2589.3K] *Biatko 43.2g *Ttuszcz 13.6g *Ttuszcze nasycone 1.3g *S6l 2.5g Weglowod

1.3g *Btonnik pokarmowy 7.3g

e Zupa rosét z makaroneng) 400

* Filet drobiowy gotowany b/s 100

» Ziemniaki gotowane (C) 250

* Kompot owocowy b/c 250

* Buraki gotowane tarte 100
Kolacja llog¢ g lub ml
Energia 645.2kcal *Energia 2985.2K) *Biatko 33.1g *Ttuszcz 16.4g *Ttuszcze nasycone 7.3g *S6l 1.3g «Weglowod

«Cukry 12g *Btonnik pokarmowy 4.4g

e Butka wroctawska 100

* Miks ttuszczowy do smarowarra 10

» Herbata b/c 250

» Twarozek z maslankg 100
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Niedziela

» Satata zielona 10
* Cytryny 10
* Pomidor 90
* Positek nocny: Wafle ryzowe 30g + dzem truskawkowy 25g 55

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (niedziela - 2024-01-28):
*Energia 1887.8kcal *Energia 8155.8K] ¢Biatko 107.7g *Ttuszcz 45.3g *Ttuszcze nasycone 15.1g *Sél 6g *Weglowodany 286.5g *Cukry 13.2g ¢Btol
pokarmowy 16.3g

Data i godzina wydruku: 2024-01-22 11:31:08 « Wygenerowane przez IMFood ° strona 1



2 Tabela alergenéw N

IMFOOD
N

Dieta tatwostrawna z W5p

ograniczeniem ttuszczu ]

Tabela Alergenéw

N

o FU & E

e

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 wtoskie (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 przeliczenit
na SO2

tubin i produkty pochodne
Mieczaki i produkty pochodne

Srednie wartosci odzywcze na positek w jadlospisie:
*Energia 1957.5kcal *Energia 8170.7K] *Biatko 91.5g *Ttuszcz 48.8g *Ttuszcze nasycone 15.3g *S6l 6g *Weglowodany 292.7g *Cukry 10.3g *Btoni
pokarmowy 17.69g
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