= Poniedziatek 2024-08-05

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

Poniedziatek

*Energia 745.3kcal *Energia 3099.6KJ *Biatko 22.5¢g *Ttuszcz 43.1g *Ttuszcze nasycone 15.1g +S6l 2.8g *Weglowodany 64.7g
+Cukry 0g *Btonnik pokarmowy 11.5g

* 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

* Morela 100

* 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 683.1kcal *Energia 2818.4KJ *Biatko 24.2g *Ttuszcz 27.5g *Ttuszcze nasycone 3.4g +S6l 0.2g *Weglowodany 87g *Cukry
2.3g *Btonnik pokarmowy 9.2g

+ Zupa kapusniak z biatej kapusty z ziemniakami (1,3,7,9,10) 300
» Kaszotto (kasza peczak) z miesem drobiowym i warzywami (1,9) 250
* Sos koperkowy (1,7) 100
* Bukiet warzyw gotowanych na parze 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

*Energia 728kcal *Energia 3028.1KJ *Biatko 28.5g *Ttuszcz 36.7g *Ttuszcze nasycone 9.4g *Sél 3.4g *Weglowodany 61.6g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 21.1g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
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Poniedziatek

+ Ser topiony (7) 20
* Herbata bez cukru 250
+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
+ Ogorek kiszony krojony 90
* Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowg i chia 1 szt. (5,7,11) 50

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (poniedziatek - 2024-08-05):

*Energia 2255.4kcal *Energia 9360.2KJ “Biatko 84.9g *Ttuszcz 110.3g *Ttuszcze nasycone 29.7g +S6l 6.4g *Weglowodany 220.3g

+Cukry 2.3g *Btonnik pokarmowy 41.8g
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e Wtorek 2024-08-06

IMFOOD

Cép

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

Wtorek

*Energia 702.6kcal *Energia 2911.8KJ *Biatko 23.1g *Ttuszcz 29.4g *Ttuszcze nasycone 11g +Sél 2g *Weglowodany 83.3g *Cukry
14g *Btonnik pokarmowy 13.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

« Ser z6tty (7) 20

* Herbata bez cukru 250

* Paprykarz rybny (mintaj) (1,4,5,7,8,9,10) 100

+ Ogorek zielony sSwiezy 50

* Papryka 50

« Jabtka 180

¥ Drugie $niadanie fosc.glubmi
*Energia 64kcal *Energia 267KJ *Biatko 3.99 *Ttuszcz 3g *Tluszcze nasycone 2g *S6l 0g *Weglowodany 10.3g *Cukry 0g +Btonnik

pokarmowy 0g

+ Jogurt naturalny (7) 100

® Obiad llosé g lub ml
-Energia 810.2kcal *Energia 3357.2KJ +Biatko 32.1g *Ttuszcz 37.6g *Thuszcze nasycone 6.1g *S6l 0.8g *Weglowodany 91.9g -Cukry

0.9g Btonnik pokarmowy 11.1g

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

* Pieczen rzymska (1,3) 100

« Ziemniaki gotowane 200

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

+ Kompot owocowy bez cukru 250

O Kolacja llos¢ g lub ml
-Energia 598.4kcal *Energia 2479.6KJ +Biatko 19.6g *Ttuszcz 26.89 *Ttuszcze nasycone 99 +Sol 2.4g *Weglowodany 65.4g *Cukry

2.2g *Btonnik pokarmowy 9.4g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

« Serek fromage 80g (7) 40

Data i godzina wydruku: 2024-08-05 09:47:40 - Wygenerowane przez IMFood * strona 3



* Herbata bez cukru 250
- Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
+ Ogorek zielony sSwiezy 90
* Positek nocny: Kisiel owocowy z tartym jabtkiem bez cukru 200

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (wtorek - 2024-08-06):

*Energia 2175.1kcal *Energia 9015.6KJ *Biatko 78.6g *Ttuszcz 96.8g *Ttuszcze nasycone 28.1g *Sdl 5.2g *Weglowodany 250.9g

+Cukry 17.1g +Btonnik pokarmowy 33.8g
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e Sroda 2024-08-07

IMFOOD

Cép

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

*Energia 562.3kcal *Energia 2343.7KJ *Biatko 33.69 *Ttuszcz 18.3¢g *Ttuszcze nasycone 8.8g *Sdl 3.8g *Weglowodany 60.6g *Cukry

0g *Btonnik pokarmowy 9.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15

* Herbata bez cukru 250
* Sok warzywny 200m| 200
+ Wedlina Kurczak Gotowany 40

+ Twarozek z maslanka (7) 100
* Rzodkiewki 50

* Roszponka 5

* Pomidor 5

llo$¢ g lub m

2 Drugie $niadanie

Energia 51kcal *Energia 213.4KJ +Biatko 0.8g *Ttuszcz 0.4g *Ttuszcze nasycone 0.1g *Sél 0g *Weglowodany 11.8g +Cukry 10g
*Btonnik pokarmowy 1.8g

 Kiwi 100
% Obiad llosé g lub ml

*Energia 824kcal *Energia 3435.1KJ Biatko 53.3g *Ttuszcz 25.29 *Ttuszcze nasycone 1.3g +S6l 0.2g *Weglowodany 99.4g *Cukry
5.9¢g *Btonnik pokarmowy 12.6g

+ Zupa gulaszowa z miesem (1,7,9) 300
* Podudzie z kurczaka gotowane bez soli 150
* Ryz brgzowy gotowany 200
+ Suréwka z marchwi i jabtka z olejem 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

*Energia 717kcal *Energia 2992.3KJ *Biatko 26.5g *Ttuszcz 37.6g *Ttuszcze nasycone 8.8g *Sél 3.2g *Weglowodany 67.3g *Cukry
0.1g *Btonnik pokarmowy 14g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
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+ Ser mozzarella (7)

* Herbata bez cukru

+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka
* Cytryny

« Surowka wiosenna (1,3,7)

* Positek nocny: sok warzywny 330ml

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (Sroda - 2024-08-07):

20
250
60
10
200
330

*Energia 2154.3kcal *Energia 8984.4KJ “Biatko 114.1g *Ttuszcz 81.69 *Ttuszcze nasycone 19.1g +S6l 7.2g ‘Weglowodany 239.1g

+Cukry 16g *Btonnik pokarmowy 37.7g

Data i godzina wydruku: 2024-08-05 09:47:40 + Wygenerowane przez IMFood * strona 6



e Czwartek 2024-08-08

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

Czwartek

*Energia 616.7kcal *Energia 2537KJ *Biatko 26.8g *Ttuszcz 27.9¢ *Ttuszcze nasycone 12.1g +S6l 1.7g ‘Weglowodany 58g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 9.2g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20

« Kefir (7) 150

* Herbata bez cukru 250

* Pasta jajeczna (3,7) 100

+ Ogorek zielony sSwiezy 50

* Pomidor 50

2 Drugie $niadanie fosc.glubmi

Energia 186.4kcal *Energia 779KJ *Biatko 8.5g *Ttuszcz 8.4g *Ttuszcze nasycone 2.6g +Sol 0g Weglowodany 25.7g «Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 2.9g

+ Jogurt naturalny (7) 100
* Ptatki owsiane (1) 10
» Stonecznik tuskany 10
* Borowki 50
® Obiad llosé g lub ml

*Energia 692.3kcal *Energia 2865.8KJ *Biatko 429 *Ttuszcz 189 *Ttuszcze nasycone 2g +S6l 0.4g ‘Weglowodany 92.2g «Cukry 2.9g
*Btonnik pokarmowy 8.1g

+ Zupa pomidorowa z makaronem razowym (1,7,9) 300
* Filet drobiowy duszony w sosie wtasnym (1) 100
« Ziemniaki gotowane 200
« Satatka z buraczkow z olejem 100
+ Kompot owocowy bez cukru 250
O Kolacja llos¢ g lub ml

*Energia 664.9kcal ‘Energia 2772.4KJ +Biatko 37.9¢g *Ttuszcz 26.3g *Ttuszcze nasycone 10.2g +S6l 3.1g *Weglowodany 64.6g
+Cukry 11g *Btonnik pokarmowy 9.1g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
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* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
* Herbata bez cukru 250
+ Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40
- Pasta twarogowa z rybg gotowang (miruna) (4,7) 100
* Cytryny 10
+ Satata zielona 10
+ Ogorek kiszony krojony 90
* Positek nocny: Mus owocowy z fasolg, orzechami laskowymi i kakao (8) 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (czwartek - 2024-08-08):
*Energia 2160.3kcal *Energia 8954.2KJ “Biatko 115.1g *Ttuszcz 80.69 *Ttuszcze nasycone 26.99 +S6l 5.3g *Weglowodany 240.5g
+Cukry 13.9g Btonnik pokarmowy 29.3g
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X Pigtek 2024-08-09

IMFOOD

Cép

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

Pigtek

*Energia 602.9kcal *Energia 2476.3KJ *Biatko 26.1g *Ttuszcz 30g *Ttuszcze nasycone 5.9g *Sél 2.1g *Weglowodany 52.3g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 10.1g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15

+ Ser mozzarella (7) 40

* Herbata bez cukru 250

* Pasztet z pieca wieprzowy 50

* Roszponka 5

* Papryka 50

* Cukinia w plastrach 100

¥ Drugie $niadanie fosc.glubmi
-Energia 46kcal *Energia 193KJ +Biatko 0.5g *Ttuszcz 0g *Ttuszcze nasycone 0g +Sél 0g -Weglowodany 10g +Cukry 0g +Btonnik

pokarmowy 1.7g

* Mus owocowo-warzywny (szpinak, kiwi, cukinia) 100

@ Oblad llos¢ g lub ml
-Energia 480.2kcal *Energia 1993.7KJ +Biatko 29.8g *Ttuszcz 9.6g *Ttuszcze nasycone 1.6g +S6l 1.2g *Weglowodany 69.6g +Cukry

1.1g -Btonnik pokarmowy 4.5g

« Zupa ogo6rkowa z ryzem (1,7,9) 300

* Filet rybny z miruny gotowany na parze (4) 100

« Ziemniaki gotowane 200

* Mizeria z jogurtem (7) 100

+ Kompot owocowy bez cukru 250

_@ Kolacja llos¢ g lub ml
-Energia 896.3kcal *Energia 3716.4KJ +Biatko 28.8g *Ttuszcz 44g *Ttuszcze nasycone 20.3g *S6l 2.5g *Weglowodany 88.2g *Cukry

0g *Btonnik pokarmowy 30g

* 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: Ciastko kokosowe z migdatami 1 szt. (5,7,11) 50

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (piatek - 2024-08-09):
*Energia 2025.4kcal *Energia 8379.4KJ “Biatko 85.1g *Ttuszcz 83.5g *Ttuszcze nasycone 27.7g *Sol 5.8g *Weglowodany 220.1g
+Cukry 1.1g *Btonnik pokarmowy 46.3g

Data i godzina wydruku: 2024-08-05 09:47:40 - Wygenerowane przez IMFood * strona 10



e Sobota 2024-08-10

IMFOOD

Cép

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

Sobota

*Energia 643kcal *Energia 2653KJ <Biatko 19.69 *Ttuszcz 33.5g *Ttuszcze nasycone 11.7g *S6l 3.2g *Weglowodany 62.5g *Cukry
11.1g *Btonnik pokarmowy 12.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
« Ser z6tty (7) 20
* Herbata bez cukru 250
* Pasta z wedliny z warzywami (6,7,9) 100
+ Satata zielona 10
+ Jabtka 120
* Ogorek zielony swiezy 50
* Rzodkiewki 50
llo$¢ g lub m

m . J . .
< Drugie $niadanie
*Energia 96kcal *Energia 411KJ +Biatko 18g *Ttuszcz 0Og *Ttuszcze nasycone 1.8g *Sél 0.2g ‘Weglowodany 6.2g *Cukry 6.2g

*Btonnik pokarmowy Og
+ Jogurt SKYR naturalny (7) 150
@ Oblad llos¢ g lub ml

*Energia 693.8kcal *Energia 2865.7KJ *Biatko 24.7g *Ttuszcz 17.4g *Ttuszcze nasycone 2.4g +S6l 0.4g ‘Weglowodany 115g +Cukry
3.4g Btonnik pokarmowy 17g

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

*Energia 732.9kcal *Energia 2930.9KJ +Biatko 30.9g *Ttuszcz 35.29 *Ttuszcze nasycone 17.9g *Sél 3.8g *Weglowodany 619 *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 10.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 20
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+ Serek homogenizowany naturalny 150g (7) 150
* Herbata bez cukru 250
* Poledwica drobiowa (1,6,7) 40
* Cytryny 10
- Satata zielona 10
+ Ogorek zielony sSwiezy 90
* Positek nocny: Sok pomidorowy 300ml 300

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (sobota - 2024-08-10):
*Energia 2165.8kcal *Energia 8860.6KJ *Biatko 93.2g *Ttuszcz 86.1g *Ttuszcze nasycone 33.8g *Sdl 7.6g *Weglowodany 244.6g
+Cukry 20.6g *Btonnik pokarmowy 40.6g
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Niedziela 2024-08-11

£y
IMFOOD

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

Niedziela

Cép

® Sniadanie

*Energia 611.8kcal *Energia 2530.5KJ *Biatko 32.3g *Ttuszcz 279 *Ttuszcze nasycone 11.9g *S6l 1.7g *Weglowodany 55.9g *Cukry
0g *Btonnik pokarmowy 9.99g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)

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

* Herbata bez cukru

+ Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3)
* Pomidor

* Rukola

* Papryka

2 Drugie $niadanie

Energia 54.6kcal *Energia 232.6KJ *Biatko 1g *Ttuszcz 0.2g *Ttuszcze nasycone 0g *Sél 0g *Weglowodany 12.9g +Cukry Og
*Btonnik pokarmowy 1.3g

* Nektarynka

® Obiad

*Energia 762.5kcal *Energia 3137.6KJ *Biatko 46.5g *Ttuszcz 33.9g *Ttuszcze nasycone 3.9g +S6l 0.3g *Weglowodany 71.3g *Cukry
2.9g Btonnik pokarmowy 6.9g

* Zupa roso6t z makaronem (1,9)

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

* Suréwka z kapusty biatej z koperkiem

+ Kompot owocowy bez cukru

O Kolacja

Energia 737.3kcal *Energia 3061.7KJ *Biatko 14.3g *Ttuszcz 43g *Ttuszcze nasycone 9.8g *S6l 2.7g *Weglowodany 66.1g *Cukry
0g Btonnik pokarmowy 10.5g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)
* Miks ttuszczowy do smarowania (7)

+ Serek z twarozku Smietankowego 179 (7)

llos¢ g lub ml

100
20
100
250
50
50
5
50

llos¢ g lub ml

120

llos¢ g lub ml

300
100
200
100
250

llos¢ g lub ml

100
20
17
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* Herbata bez cukru 250
* Hummus naturalny (11) 80
* Cytryny 10
+ Ogorek zielony Swiezy 90
* Positek nocny: mus warzywno-owocowy 100g 100

Dobowe wartosci odzywcze w jadtospisie (niedziela - 2024-08-11):
*Energia 2166.2kcal *Energia 8962.5KJ *Biatko 949 *Ttuszcz 104.2g *Ttuszcze nasycone 25.59 +S6l 4.7g *Weglowodany 206.2g
+Cukry 2.9¢g Btonnik pokarmowy 28.6g
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X Tabela alergenow

IMFOOD

1.

10.
11.

12.

13.

14.

Cép

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

Tabela Alergenow

Zboza zawierajace 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 2157.5kcal *Energia 8931KJ *Biatko 959 *Ttuszcz 91.9¢g *Ttuszcze nasycone 27.3g +Sél 6g *Weglowodany 231.7g +Cukry 10.6g *Btonnik pokarmowy

36.9g
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