4 Poniedziatek 2024-02-26

et
iMFOOD : : : ,
| Dieta z ograniczeniem weglowodanow

tatwo przyswajalnych Cép

Poniedzialek

% o o Tlo$¢ g lub ml
® Sniadanie

*Energia 757.3kcal *Energia 3155.3KJ *Biatko 41.5g *Ttuszcz 30.1g *Ttuszcze nasycone 10.2g S6l 1.9g *Weglowodany 68.5g
*Cukry Og *Blonnik pokarmowy 21.6g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks tluszczowy do smarowania (7) 15
. Herbata b/c 250
. Wedlina szynkowa dgbowa drobiowa 40
» Twarozek z koperkiem (7) 100
* Ciastko jaglane z pasta orzechowg i chia 50 g (5,7,11) 50
. Satata zielona 10
. Pomidor 90

» < g . To$¢ g lub ml
<~ Drugie $niadanie

*Energia 43.8kcal *Energia 183.1KJ *Biatko 0.4g *Ttuszcz 0.4g *Ttuszcze nasycone 0g *So6l Og *Weglowodany 10.6g *Cukry 8.8g
«Blonnik pokarmowy 1.8g

. Jablka 120
: lo$¢ g lub ml
® Obiad flosce

*Energia 900.7kcal *Energia 3701.2KJ *Biatko 26.2g *Ttuszcz 37g *Ttuszcze nasycone 3.5g *Sol 0.3g *Weglowodany 116.6g *Cukry 5g
*Btonnik pokarmowy 10.7g

* Zupa jarzynowa z ziemniakami (1,7,9) 400
* Sos migsny drobiowy a'la bolonski (7,9) 180
. Makaron razowy gotowany swiderki 200
. Suréwka z kapusty bialej z koperkiem 100
. Kompot owocowy b/c 250
Kolacja Tlo¢ g lub ml

*Energia 646.5kcal *Energia 2681K1J *Biatko 34.5¢g *Ttuszcz 26.6g *Ttuszcze nasycone 12.9g *Sol 3.3g *Weglowodany 62.3g *Cukry 7.4g
*Blonnik pokarmowy 13.8g



Poniedzialek

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)
* Miks thuszczowy do smarowania (7)
* Ser z6lty (7)

. Herbata b/c

* Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3)
* Pasta jarzynowa (9)

. Cytryny

. Satata zielona

* Positek nocny: serek wiejski 150g (7)

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (poniedzialek - 2024-02-26):

100
15

20
250
50
100
10
10

150

*Energia 2348.2kcal *Energia 9720.7KJ *Biatko 102.5g *Thuszcz 94.1g *Ttuszcze nasycone 26.7g *Sol 5.5g *Weglowodany 258g «Cukry 21.1g *Btonnik pokarmowy 47.8g



o Wtorek 2024-02-27

IMFOOD
Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo

Cép

przyswajalnych

2 o Ilo$¢ g lub ml
® Sniadanie

*Energia 689kcal *Energia 2872.4KJ *Biatko 29g *Ttuszcz 31.2g *Thuszcze nasycone 11.9g *Sol 2.2g *Weglowodany 68.7g *Cukry 8.8g
*Blonnik pokarmowy 11.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks thuszczowy do smarowania (7) 15

* Serek homogenizowany naturalny (7) 150

. Herbata b/c 250

. Pasztet z pieca wieprzowy 50

. Satata zielona 10

. Jablka 120

. Pomidor 90

& Drugie $niadanie flosce i
*Energia 64kcal *Energia 267KJ *Biatko 3.9¢ *Ttuszcz 3g *Thuszcze nasycone 2g *S6l Og *Weglowodany 10.3g «Cukry Og

“Blonnik pokarmowy Og

* Jogurt naturalny (7) 100

T Obiad Tlo§¢ g lub ml
“Energia 774.5kcal *Energia 3203.7KJ *Bialko 32.3g *Thuszez 26.5g *Thuszcze nasycone 4.9g +S61 0.7g *Weglowodany 103.3g

~Cukry 4g *Blonnik pokarmowy 7.7

* Zupa szpinakowa z ryzem (1,7,9) 400

. Udko z kurczaka pieczone 1/2 szt. 120

. Ziemniaki gotowane 200

. Surowka z kapusty kiszonej z olejem 100

. Kompot owocowy b/c 250
Kolacja Tlo¢ g lub ml

*Energia 551kcal *Energia 2174KJ *Biatko 19.4g *Ttuszcz 20.2g *Thuszcze nasycone 5.9g «Sol 3.2g «Weglowodany 59.2¢g «Cukry Og
«Btonnik pokarmowy 11.5g



* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15
* Ser topiony (7) 20
. Herbata b/c 250
. Wedlina szynkowa debowa drobiowa 40
. Cytryny 10
. Satata zielona 10
. Pomidor 90
. Positek nocny: Sok pomidorowy 300ml 300

Dobowe wartos$ci odzywcze w jadlospisie (wtorek - 2024-02-27):
*Energia 2078.6kcal *Energia 8517.1KJ *Biatko 84.6g *Ttuszcz 80.8g *Ttuszcze nasycone 24.7g *Sol 6.1g *Weglowodany 241.4g «Cukry 12.7g *Btonnik pokarmowy 30.5g



o Sroda 2024-02-28

IMFOOD
Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo

Cép

przyswajalnych

roda
® Sniadanie floscelubnt
“Energia 602.5kcal *Energia 2498.6KJ *Biatko 16.9g *Thuszez 20.6g *Tluszeze nasycone 6.4g *Sol 3.2g *Weglowodany 82g *Cukry 3g
“Blonnik pokarmowy 10.6g
* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks thuszczowy do smarowania (7) 15
. Herbata b/c 250
* Paprykarz rybny (mintaj) (1,4,5,7,8,9,10) 100
. Wedlina szynkowa debowa drobiowa 40
. Satata zielona 10
. Ogorek kiszony krojony 90
. Kisiel owocowy z tartym jabtkiem b/c 200

» <. . Tlos¢ g lub ml
~" Drugie $niadanie

*Energia 99kcal *Energia 414K1J *Biatko 9.6g *Ttuszcz 3g *Thuszcze nasycone 1.8g «Sol Og *Weglowodany 7.1g «Cukry 0g
*Btonnik pokarmowy Og

* Kefir (7) 150

o Tlos¢ g lub ml
® Obiad

*Energia 703.9kcal *Energia 2922K1J *Biatko 30.7g *Tluszcz 23.5g *Tluszcze nasycone 5.1g *Sol 0.4g *Weglowodany 93.9g «Cukry 5.5g
*Blonnik pokarmowy 6g

* Zupa pomidorowa z makaronem (7,7,9) 400
* Nale$niki z twarogiem 2szt (1,3,7) 220
* Suréwka colestaw (1,3,7,70) 100
. Kompot owocowy b/c 250
Kolacj a To$¢ g lub ml

*Energia 656.6kcal *Energia 2738.9KJ *Biatko 26.9g *Ttuszcz 30.1g *Ttuszcze nasycone 5.9g *So6l 2.1g «Weglowodany 65.5g «Cukry 0g
*Blonnik pokarmowy 11.8g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks ttuszczowy do smarowania (7) 15



Sroda

* Ser mozzarella (7) 40
. Herbata b/c 250
. Pasztet z pieca wieprzowy 50
. Cytryny 10
. Satata zielona 10
. Pomidor 90
. Positek nocny: mandarynki 150g 150

Dobowe wartosci odzywcze w jadlospisie (Sroda - 2024-02-28):
*Energia 2062kcal *Energia 8573.5KJ *Biatko 84.2g *Ttuszcz 77.2g *Ttuszcze nasycone 19.2g «Sol 5.6g *Weglowodany 248.4g «Cukry 8.5g *Btonnik pokarmowy 28.5g



o Czwartek 2024-02-29

IMFOOD
Dieta z ograniczeniem weglowodanow Cép

tatwo przyswajalnych

Z o o Tlo$¢ g lub ml
® Sniadanie

*Energia 740.2kcal *Energia 3082.9KJ *Biatko 35.7g *Ttuszcz 36.9g *Ttuszcze nasycone 13.6g ¢Sol 2.9g «Weglowodany 59.8g
*Cukry Og *Blonnik pokarmowy 9.6g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks thuszczowy do smarowania (7) 15
* Ser mozzarella (7) 20
* Kefir (7) 150
. Herbata b/c 250
. Paréwka drobiowa 50
. Kietbaska frankfurterka wieprzowa 50
. Satata zielona 10
. Pomidor 90

” <. . Tlos¢ g lub ml
~" Drugie $niadanie

*Energia 102.1kcal *Energia 421.3KJ *Biatko 3.5g *Ttuszcz 6.6g *Ttuszcze nasycone 0.6g *Sol 0.1g *Weglowodany 7.6g *Cukry Og
-Btonnik pokarmowy 2.6g

* Satatka z brokutem i kukurydza (1,3,7) 120

. Tlo$¢ g lub ml
® Obiad

*Energia 892.6kcal *Energia 3692.8KJ *Biatko 32g Ttuszcz 28.5g *Tluszcze nasycone 3.3g *S6l 2.2g *Weglowodany 114.8g «Cukry 2.9g
*Blonnik pokarmowy 8.4g

* Zupa zacierkowa (1,3,9) 400
* Pieczen drobiowa z warzywami (1,3,9) 100
. Kasza gryczana gotowana z thuszczem 200
* Sos jasny (1) 100
. Kompot owocowy b/c 250
. Ogorek kiszony krojony 100



7w .

Kolacja

*Energia 591.1kcal *Energia 2469.9KJ Biatko 35g *Ttuszcz 19.2g *Tluszcze nasycone 8.7g *S6l 3.1g *Weglowodany 65.7g «Cukry 0g
*Blonnik pokarmowy 12.6g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)

* Miks tluszczowy do smarowania (7)

. Herbata b/c

. Wedlina szynkowa debowa drobiowa

* Twarozek z koperkiem (7)

Cytryny

Satata zielona

. Ogorek zielony §wiezy

Positek nocny: sok warzywny 330ml

Dobowe warto$ci odzywcze w jadlospisie (czwartek - 2024-02-29):

Tlos¢ g lub ml

100
15
250
40
100
10
10
90
330

*Energia 2326kcal *Energia 9666.8KJ *Biatko 106.2g *Ttuszcz 91.2g *Thuszcze nasycone 26.2g *S6l 8.3g «Weglowodany 247.9g «Cukry 2.9g *Blonnik pokarmowy 33.2g



2 Piatek 2024-03-01 (Szkic)

IMFOOD
Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo

Cép

przyswajalnych

® Sniadanie floscelubnt
*Energia 648kcal *Energia 2690.9KJ *Bialko 18.8g *Thuszcz 27.9g *Thuszcze nasycone 6.6g *S6l 1.4g Weglowodany 78g *Cukry 0g

“Blonnik pokarmowy 16.1¢

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100

* Miks tluszczowy do smarowania (7) 15

* Ser topiony (7) 20

. Herbata b/c 250

. Pasta z ciecierzycy 100

. Satata zielona 10

. Pomidor 90

. Mandarynki 50

& Drugie $niadanie fesce i
*Energia 81kcal *Energia 213KJ *Biatko 2.7g *Tluszez 0.6g *Thuszcze nasycone Og *S6l 1.8g sWeglowodany 7.2¢g *Cukry Og

-Blonnik pokarmowy 1.8g

. Sok pomidorowy z soku zageszczonego, psteryzowany 300

® Obiad Tlo$¢ g lub ml
“Energia 796.9kcal *Energia 3294.9K1 *Bialko 32.2g *Tluszcz 24g *Tuszcze nasycone 4.2g +S61 0.6g *Weglowodany 115g Cukry 5g

“Blonnik pokarmowy 9.2g

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

* Pulpet rybny z mintaja gotowany (71,3,4,5,6,7,9,10) 120

. Ziemniaki gotowane 200

* Sos pietruszkowy (1,7) 100

* Suro6wka z pora i jabtka (1,3,7) 100

. Kompot owocowy b/c 250



Pigtek

A . Tlos¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 63 1kcal *Energia 2606.3KJ *Biatko 34.5¢g *Ttuszcz 26.8g *Tluszcze nasycone 10.9g *Sol 2.7g *Weglowodany 56.5g «Cukry Og
*Blonnik pokarmowy 9.7g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks tluszczowy do smarowania (7) 15
. Herbata b/c 250
* Pasta drobiowo-jarzynowa (9) 50
* Jajko gotowane na twardo (1 szt) (3) 50
. Cytryny 10
. Satata zielona 10
. Pomidor 90
* Posilek nocny: serek wiejski 150g (7) 150

Dobowe wartos$ci odzywcze w jadlospisie (piatek - 2024-03-01):
*Energia 2156.9kcal *Energia 8805.1KJ *Biatko 88.1g *Ttuszcz 79.3g *Ttuszcze nasycone 21.7g *Sol 6.5g *Weglowodany 256.8g *Cukry 5g *Btonnik pokarmowy 36.8g

10



2 Sobota 2024-03-02 (Szkic)

IMFOOD
Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo

Cép

przyswajalnych

2 o Ilo$¢ g lub ml
® Sniadanie

*Energia 752kcal *Energia 3141KJ Biatko 35.8g *Ttuszcz 33.2g *Tluszcze nasycone 16.7g <Sol 2.8g «Weglowodany 71.8g *Cukry Og
*Blonnik pokarmowy 11.1g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks thuszczowy do smarowania (7) 15
* Serek homogenizowany naturalny 150g (7) 150
. Herbata b/c 250
* Wedlina poledwica sopocka wieprzowa (1,3,6,7,9,10) 60
. Mus owocowy 100g 100
. Satata zielona 10
. Pomidor 90
& Drugie $niadanie foseetibd
“Energia 301.1kcal *Energia 1262.6KJ *Biatko 11.9g *Thuszez 10.3g *Tluszeze nasycone 2.9g *S6l 0g *Weglowodany 47.7g «Cukry Og

“Blonnik pokarmowy 3.4g

* Jogurt naturalny (7) 100
. Jabtka prazone 50
* Platki owsiane (1) 40
. Stonecznik tuskany 10
® Obiad Tlo§¢ g lub ml
“Energia 671.5kcal *Energia 2783.2KJ *Bialko 26.5g *Thuszcz 18.4g *Thuszcze nasycone 2.9g *S61 0.4g *Weglowodany 104.5g

«Cukry 1.8g *Blonnik pokarmowy 12.6g

* Zupa kalafiorowa z ziemniakami (7,7,9) 400
* Gulasz drobiowy (1) 120
. Ryz brazowy gotowany 200
. Buraki gotowane tarte 100

11



Sobota

A . Tlos¢ g lub ml
Kolacja

*Energia 737.9kcal *Energia 3072.8KJ *Biatko 32.9g *Thuszcz 30.1g *Ttuszcze nasycone 18g +Sol 1.8g *Weglowodany 71.2g «Cukry 0g
*Blonnik pokarmowy 24.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1) 100
* Miks tluszczowy do smarowania (7) 15
. Herbata b/c 250
. Wedlina szynkowa debowa drobiowa 20
* Pasta twarogowo-pomidorowa (7) 100
. Cytryny 10
. Satata zielona 10
. Pomidor 90
* Posilek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami 1 szt. (5,7,71) 50

Dobowe wartos$ci odzywcze w jadlospisie (sobota - 2024-03-02):
*Energia 2462.6kcal *Energia 10259.6KJ *Biatko 107g *Ttuszcz 91.9g *Thuszcze nasycone 40.5g «Sol 5g *Weglowodany 295.1g «Cukry 1.8g *Btonnik pokarmowy 51.4g

12



o Niedziela 2024-03-03

IMFOOD
N’ Dieta z ograniczeniem weglowodanow

tatwo przyswajalnych

Niedziela

Cép

® Sniadanie
*Energia 637kcal *Energia 2656.3KJ *Biatko 26.9g *Ttuszcz 28.1g *Tluszcze nasycone 11.3g *S6l 3.1g *Weglowodany 62.2g «Cukry 8.8g
*Blonnik pokarmowy 11.3g

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)
* Miks tluszczowy do smarowania (7)
* Ser z0tty (7)

* Serek fromage z papryka 80g (7)

. Herbata b/c

. Satata zielona
. Pomidor
o Jablka

<~ Drugie $niadanie
*Energia 241.5kcal *Energia 1011KJ *Biatko 19.1g *Ttuszcz 16.5g *Ttuszcze nasycone 9.8g *S6l Og *Weglowodany 4.5g «Cukry Og
*Blonnik pokarmowy 0g

* Serek homogenizowany naturalny 150g (7)

® Obiad

*Energia 604kcal *Energia 2506.9KJ *Biatko 29.7g *Ttuszcz 15.1g *Ttuszcze nasycone 2.3g ¢Sol 0.6g Weglowodany 89.4g «Cukry 1.3g
*Btonnik pokarmowy 7.3g

* Zupa rosot z makaronem (7,9)

* Pulpet drobiowy gotowany (71,3)

. Ziemniaki gotowane

. Fasolka szparagowa gotowana na parze

. Kompot owocowy b/c

Kolacja

*Energia 659.6kcal *Energia 2720.4KJ Biatko 26.1g *Thuszcz 28g *Tluszcze nasycone 10.7g *S6l 2.5g *Weglowodany 62g *Cukry Og
*Blonnik pokarmowy 9.7g

Toé¢ g lub ml

100
15
40
40
250
10
90
120

Tlo$¢ g lub ml

150

Tlo$¢ g lub ml

400
100
200
100

250

Tlos¢ g lub ml

13



Niedziela

* Chleb zytni razowy na zakwasie (1)

* Miks ttuszczowy do smarowania (7)

. Herbata b/c

* Wedlina poledwica sopocka wieprzowa (1,3,6,7,9,10)

* Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (7,3,7)

. Satata zielona
. Cytryny
. Pomidor

* Positek nocny: jogurt naturalny 150g (7)

Dobowe warto$ci odzywcze w jadlospisie (niedziela - 2024-03-03):

100
15
250
20
100
10
10
90
150

*Energia 2142.1kcal *Energia 8894.6KJ *Biatko 101.8g *Ttuszcz 87.8g *Tluszcze nasycone 34.1g *S6l 6.2g *Weglowodany 218.1g «Cukry 10.1g *Btonnik pokarmowy 28.3g

14



e
IMFOOD

Tabela alergenow

Dieta z ograniczeniem weglowodanow
g cg 6 D

tatwo przyswajalnych

Tabela Alergenow

10.
1.

12.

13.
14.

Zboza zawierajace gluten (tj. pszenica, zyto, jgczmien, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy

hubrydowe) i produkty pochodne
Skorupiaki 1 produkty pochodne

Jajka 1 produkty pochodne

Ryby i produkty pochodne

Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne
Soja i produkty pochodne

Mleko 1 produkty pochodne

Orzechy tj. migdaty (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy
wloskie (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) 1 produkty pochodne

Seler zwyczajny i produkty pochodne
Gorczyca 1 produkty pochodne
Nasiona sezamu 1 produkty pochodne

Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2

Lubin i produkty pochodne

Migczaki i produkty pochodne

Srednie wartoéci odzywceze na posilek w jadlospisie:
*Energia 2225.2kcal *Energia 9205.4KJ *Biatko 96.3g *Ttuszcz 86g *Tluszcze nasycone 27.6g *Sol 6.2g *Weglowodany 252.2g *Cukry 8.9g *Btonnik pokarmowy 36.6g
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