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Data: 17.06.2025

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny Jadtospis (Dobry Positek) godz.: 09:01:58
im. NMP w Czestochowie

ul. Bialska 104lok. 118

42-200 Czestochowa

Parametry zestawienia: Za okres: od 2025-06-16 do 2025-06-22

Gramatura: NIE, Kaloryczno$¢: NIE, Alergeny: TAK,

DATA: 2025-06-16 (Poniedziatek) DIETA: tatwo strawna

Positek:

1. $niadanie

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Kasza jaglana na mleku - 2209 , Mleko i produkty pochodne

Kasza jaglana () |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mieko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty
pochodne) |kas za jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczul|,

pieczywo, masto, twaroég na stodko, zywiecka,banan - 4759 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Banan (), Butki wroctawskie (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (),
Kiethasa zywiecka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

twarozek na stodko* - 90g , Mleko i produkty pochodne

Brzoskwinia w syropie () [twardg, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (, Mleko i
produkty pochodne) |twardg, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|, Ser twarogowy pétttusty (, Mleko i produkty
pochodne) [twardg, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 885,3kcal, biatko(37,879), ttuszcze(31,78g), tluszcze nasycone(16,33g), weglowodany(113,84g), w tym
cukry(40,949), btonnik(3,57g), s6l(1,98g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Kompot wieloowocowy - 2509

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Marchew mini - 1509 , Mleko i produkty pochodne
Marchew () [Imarchew, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) [marchew, masto|,

Potrawka ze schabu - 367g , Zboza zawierajace gluten

Brokuty () [marchew, brokut, mgka pszenna, schab bez kosci, olej rzepakowy, pietruszka korzen, skrobia
ziemniaczana, wieprzowina, schab bez kosci, woda wodociggowa|, Marchew () |marchew, brokut, maka pszenna,
schab bez kosci, olej rzepakowy, pietrus zka korzen, skrobia ziemniaczana, wieprzowina, schab bez ko$ci, woda
wodociggowal, Mgka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajgce gluten) Jmarchew, brokut, mgka pszenna, schab bez
kosci, olej rzepakowy, pietruszka korzen, skrobia ziemniaczana, wieprzowina, schab bez kosci, woda wodociggowal,
Olej rzepakowy () [marchew, brokut, mgka pszenna, schab bez kosci, olej rzepakowy, pietruszka korzen, skrobia
Ziemniaczana, wieprzowina, schab bez kosci, woda wodociggowa|, Pietruszka, korzen () [marchew, brokut, maka
pszenna, schab bez kosci, olej rzepakowy, pietruszka korzen, skrobia zemniaczana, wieprzowina, schab bezkosci,
woda wodociggowa|, Skrobia ziemniaczana () [marchew, brokul, mgka pszenna, schab bez kosci, olej rzepakowy,
pietruszka korzen, skrobia ziemniaczana, wieprzowina, schab bez kosci, woda wodociggowal, Wieprzowina, schab
surowy bez kosci () [marchew, brokut, mgka pszenna, schab bezko$ci, olej rzzpakowy, pietruszka korzen, skrobia
ziemniaczana, wieprzowina, schab bez kosci, woda wodociggowa|, Woda wodociggowa () [marchew, brokut, maka
pszenna, schab bez kosci, olej rzepakowy, pietruszka korzen, skrobia zemniaczana, wieprzowina, schab bezkosci,
woda wodociggowa|,

Ziemniaki - 3509
Ziemniaki, $rednio (),

Zupa jarzynowa z makaronem D* - 3009 , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne
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Skiad: Brokuty() |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Kosci, wywar ()
|brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Makaron dwujajeczny (,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
[brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Marchew () |brokut, koSci
wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinnal, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, z
witaminami Ai D (,Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinnal, Mleko
spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler,
margaryna roslinna|, Pietrus zka, korzen () [brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler,
margaryna roslinnal|, Seler korzeniowy (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler,
margaryna roslinnal,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 937,43kcal, biatko(51,039), ttuszcze(35,93g), thuszcze nasycone(7,55g), weglowodany(110,27g), w tym
cukry(25,43g), btonnik(16,03g), s61(0,84g)
Techniki sporzadzania: G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, twardg,poledw ica sopocka, pomidor, salata - 350g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Butki wroctawskie (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Salata (), Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 573,02kcal, biatko(25,329), tluszcze(20,41g), thuszcze nasycone(11,21g), weglowodany(73,51g), w tym
cukry(17,51g), btonnik(2,48g), soI(1,61g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Soczek - 200g
Sklad: Sok wieloowocowy z owocow krajowych () |[sok wieloowocowy]|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,4g), ttuszcze(0,29), tluszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,2g),
btonnik(0,4g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2485, 76kcal, biatko(114,629), tluszcze(88,32g), tluszcze nasycone(35,12g), weglowodany(319,42g), w tym
cukry(105,08g), btonnik(22,47g), s6l(4,449)

DATA: 2025-06-16 (Poniedziatek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku - 220g , Mleko i produkty pochodne

Sklad: Kasza jaglana () |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty
pochodne) |kas za jaglana, mleko spozywcze 2% tluszczul,

Potrawa: pieczywo, masto, twardg na stodko, zywiecka, ogorek zielony, banan - 525g , Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Banan (), Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Chleb foremkowy (, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (), Kietbasa zywiecka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto
ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogérek (),

Potrawa: twarozek na stodko* - 90g , Mleko i produkty pochodne
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Skiad:

Brzoskwinia w syropie () [twardg, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|, Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (, Mleko i
produkty pochodne) |twardg, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|, Ser twarogowy potttusty (, Mleko i produkty
pochodne) |twardg, jogurt naturalny, brzoskwinia w syropie|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 849,34kcal, biatko(37,279), tluszcze(29,77g), ttuszcze nasycone(15,53g), weglowodany(109,29g), w tym
cukry(41,83g), btonnik(4,5g), s61(2,38g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Kompot wieloowocowy - 2509

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Kotlet schabowy - 210g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne

Butka tarta (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |butka tarta, jaja kurze cate, olej rze pakowy,
wieprzowina schab surowy bezkosci |, Jaja kurze cate (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne)
[butka tarta, jaja kurze cale, olej rzepakowy, wieprzowina schab surowy bez kosci |, Olej rzepakowy () |butka tarta,
jaja kurze cate, olej rzepakowy, wieprzowina schab surowy bez kosci |, Wieprzowina, schab surowy bez kosci ()
|butka tarta, jaja kurze cate, olej rzepakowy, wieprzowina schab surowy bez kosci |,

Suréwka colestaw z kapusty biatej - 200g , Jaja i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Kapusta biala () [kapusta biata, majonez domowy z olejem rzepakowym, marchew, musztrda, olej rzepakowy,
pietruszka liscie |, Majonezdomowy z olejem rzepakowym (, Jaja i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) [kapusta biata, majonez domowy z olejem rzepakowym, marchew, muszrda, olej rzepakowy, pietruszka
liscie |, Marchew () |kapusta biata, majonez domowy z olejem rzepakowym, marchew, muszrda, olej rzepakowy,
pietruszka lis cie |, Musztarda (, Jaja i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |kapusta biata, majonez
domowy z olejem rzepakowym, marchew, muszrda, olej rzepakowy, pietruszka liscie |, Olejrzepakowy () kapusta
biata, majonezdomowy z olejem rzepakowym, marchew, musztrda, olej rzepakowy, pietruszka licie |, Pietruszka,
liscie () |kapusta biata, majonez domowy z olejem rzepakowym, marchew, musztrda, olej rzepakowy, pietruszka liscie

Ziemniaki - 350g
Ziemniaki, Srednio (),

Zupa jarzynowa z makaronem I* - 300g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Brokuty() |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek
zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Cebula () |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka,
seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Groszek zielony, konserwowy,
bezzalewy (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler,
margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Kalafior () |brokut, ko$ci wywar,
makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior,
kukurydza. |, Kosci, wywar () |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna,
cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Kukurydza, konserwowa () [brokut, kosci wywar,
makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior,
kukurydza. |, Makaron dwujajeczny (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne) [brokut, kosci wywar, makaron, m archew,
mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Marchew ()
|brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margarynaroslinna, cebula, groszk zielony,
konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (,Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek
zielony, kons erwowy, kalafior, kukurydza. |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne)
|brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margarynaroslinna, cebula, groszk zielony,
konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Pietruszka, korzen () |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka,
seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |, Por () |brokut, kosci wywar,
makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior,
kukurydza. |, Seler korzeniowy (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew,
mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna, cebula, groszek zielony, konserwowy, kalafior, kukurydza. |,
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1102,39kcal, biatko(54,29¢), ttuszcze(47,01g), ttuszcze nasycone(6,68g), weglowodany(122,86g), w tym
cukry(22,91g), btonnik(15,22g), s6l(1,269)
Techniki sporzgdzania: G, S

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pasta z ciecierzycyi twarogu* - 160g , Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Sklad: Ciecierzyca konserwowa () [ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszki|, Jogurt naturalny, 2%
thuszczu (, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg,
natka pietruszki|, Majonezdomowy z olejem rzepakowym (, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne) [ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszki|, Pietruszka, liscie () |ciecierzyca,
majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszki|, Ser twarogowy pétttusty (, Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne) [ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszkil,

Potrawa: pieczywo, masto, pasta z ciecierzycy, poledwica sopoc, pomidor, satata - 350¢g , Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Skiad: Butki wroctawskie (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne, Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Satata (),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 670,37kcal, biatko(29,12g), ttuszcze(25,689), ttuszcze nasycone(11,82g), weglowodany(80,62g), w tym
cukry(18,49q), btonnik(6,3g), sol(1,969)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Soczek - 200g
Sktad: Sok wieloowocowy z owocéw krajowych () |[sok wieloowocowyy,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,49), tluszcze(0,29g), thuszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,29),
btonnik(0,4g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2712,1kcal, biatko(121,08g), ttuszcze(102,65g), ttuszcze nasycone(34,07g), weglowodany(334,57g), w tym
cukry(104,43qg), btonnik(26,41g), sol(5,61g)

DATA: 2025-06-16 (Poniedziatek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: pieczywo, masto, twarog, zywie cka,ogoérek, jabtko - 760g , Zboza zaw ierajace gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Jabtko (), Kietbasa
zywiecka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogérek (),
Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 615,96kcal, biatko(27,669), ttuszcze(24,49g), ttuszcze nasycone(12,699), weglowodany(76,58g), w tym
cukry(20,579), btonnik(10,55g), s6l(1,879)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g
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Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawka ze schabu - 3679 , Zboza zawierajgce gluten

Brokuty () [marchew, brokut, mgka pszenna, schab bez kosci, olej rzepakowy, pietruszka korzen, skrobia
ziemniaczana, wieprzowina, schab bez kosci, woda wodociggowa|, Marchew () [marchew, brokut, maka pszenna,
schab bez kosci, olej rzepakowy, pietruszka korzen, skrobia ziemniaczana, wieprzowina, schab bez kosci, woda
wodociggowa|, Mgka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten) [marchew, brokut, mgka pszenna, schab bez
kosci, olej rzepakowy, pietruszka korzen, skrobia ziemniaczana, wieprzowina, schab bez ko$ci, woda wodociggowa],
Olej rzepakowy () |[marchew, brokut, mgka pszenna, schab bez kosci, olej rzepakowy, pietruszka korzen, skrobia
ziemniaczana, wieprzowina, schab bez kosci, woda wodociggowa|, Pietruszka, korzen () [Imarchew, brokut, mgka
pszenna, schab bez kosci, olej rzepakowy, pietruszka korzen, skrobia zemniaczana, wieprzowina, schab bezkosci,
woda wodociggowa|, Skrobia ziemniaczana () |marchew, brokul, mgka pszenna, schab bez kosci, olej rzepakowy,
pietruszka korzen, skrobia ziemniaczana, wieprzowina, schab bez ko$ci, woda wodociggowal, Wieprzowina, schab
surowy bez kosci () [Imarchew, brokut, mgka pszenna, schab bezkosci, olej rzzpakowy, pietruszka korzen, skrobia
Ziemniaczana, wieprzowina, schab bez kos$ci, woda wodociggowa|, Woda wodociggowa () [marchew, brokut, maka
pszenna, schab bez kosci, olej rzepakowy, pietruszka korzen, skrobia zemniaczana, wieprzowina, schab bezkosci,
woda wodociggowa,

Suréwka colestaw z kapusty biatej - 200g , Jaja i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Kapusta biata () kapusta biata, majonez domowy z olejem rzepakowym, marchew, musztrda, olej rzepakowy,
pietruszka liscie |, Majonezdomowy z olejem rzepakowym (, Jaja i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne) |kapusta biata, majonez domowy z olejem rzepakowym, marchew, muszrda, olej rzepakowy, pietruszka
liscie |, Marchew () [kapusta biata, majonez domowy z olejem rzepakowym, marchew, muszrda, olej rzepakowy,
pietruszka lis cie |, Musztarda (, Jaja i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |kapusta biata, majonez
domowy z olejem rzepakowym, marchew, muszrda, olej rzepakowy, pietruszka liscie |, Olejrzepakowy () kapusta
biata, majonezdomowy z olejem rzepakowym, marchew, muszrda, olej rzepakowy, pietruszka licie |, Pietruszka,
liscie () |kapusta biata, majonez domowy z olejem rzepakowym, marchew, musztrda, olej rzepakowy, pietruszka liscie

[,

Ziemniaki - 350g
Ziemniaki, Srednio (),

Zupa jarzynowa z makaronem D* - 300g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne

Brokuty () |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Kosci, wywar ()
|brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Makaron dwujajeczny (,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Marchew () |brokut, koSci
wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinnal, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, z
witaminami Ai D (,Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler, margaryna roslinna|, Mleko
spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |brokut, ko$ci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler,
margaryna roslinna|, Pietrus zka, korzen () |[brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler,
margaryna roslinnal, Seler korzeniowy (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |brokut, kosci wywar, makaron, marchew, mleko, pietruszka, seler,
margaryna roslinnal,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1044,95kcal, biatko(52,679), ttuszcze(45,969), ttuszcze nasycone(6,4g), weglowodany(113,05g), w tym
cukry(26,7g), btonnik(16,25g), s61(0,879)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

5. kolacja

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

pasta z ciecierzycyi twarogu* - 1609 , Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Ciecierzyca konserwowa () |ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszki|, Jogurt naturalny, 2%
thuszczu (, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg,
natka pietruszki|, Majonez domowy z olejem rzepakowym (, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne) |ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszki|, Pietruszka, liscie () [ciecierzyca,
majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszki|, Ser twarogowy potttusty (, Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne) [ciecierzyca, majonez, jogurt naturalny, twardg, natka pietruszkil,

pieczywo, masto, pasta z ciecierzycy,poledwica sopocka,pomidor, satata - 3509 , Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
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Sklad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Satata (),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 567,02kcal, biatko(29,669), ttuszcze(23,069), ttuszcze nasycone(11,06g), weglowodany(62,669), w tym
cukry(4,4g), btonnik(11,22g), s61(2,19)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Soczek - 2009, Seler i produkty pochodne
Sktad: Sok wielowarzywny (, Seler i produkty pochodne) |sok wielowarzywny],

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 54kcal, biatko(2g), ttuszcze(0,69), ttuszcze nasycone(0,1g), weglowodany(11,4g), w tym cukry(8,49),
btonnik(2,49), sol(1,569)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Szynkowa - 50g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne
Sklad: Szynka kanapkowa (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca
i produkty pochodne) |szynka kanapkowa,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 48kcal, biatko(7,92g), ttuszcze(1,54g), ttuszcze nasycone(0,62g), weglowodany(0,67g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), sol(1,07g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2329,92kcal, biatko(119,90), ttuszcze(95,65g), tluszcze nasycone(30,86g), weglowodany(264,36g), w tym
cukry(60,07g), btonnik(40,42g), sol(7,479)

DATA: 2025-06-17 (Wtorek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, schab pieczony, ser biaty, pomidor, satata - 5339, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skiad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Pomidor (), Satata (), Schab pieczony (, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Potrawa: Platkijeczmienne na mleku - 220g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Mleko spozywcze, 2% tluszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |[mleko spozywcze 2%,
ptatki jeczmienne|, Ptatki jeczmienne (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |[mleko spozywcze
2%, ptatki jeczmienne|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 652,02kcal, biatko(29,529), ttuszcze(24,02g), thuszcze nasycone(12,92g), weglowodany(79,01g), w tym
cukry(16,349), btonnik(5,21g), s6l(2,68g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki gotowane* - 150g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne

Skiad: Burak () |buraki, masto, mgkal, Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |buraki,
masto, makal, Maka pszenna, typ 550 (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |buraki, masto,
maka],

Potrawa: Gulasz z indyka - 202g , Zboza zawierajace gluten
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Skitad: Koncentrat pomidorowy, 30% () |koncentrat pomidorowy (30%), magka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skadry, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana|, Mgka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten) |koncentrat pomidorowy
(30%), magka pszenna, mieso z piersi indyka, bezskory, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana|, Mieso zpiersi
indyka, bez skory () |koncentrat pomidorowy (30%), maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy,
skrobia ziemniaczanal, Olej rzepakowy () |koncentrat pomidorowy (30%), mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez
skory, olej rzepakowy, skrobia zemniaczanal, Skrobia ziemniaczana () |koncentrat pomidorowy (30%), maka
pszenna, mieso z piersi indyka, bezskary, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana|, Woda wodociggowa () |koncentrat
pomidorowy (30%), maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana],

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g

Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ziemniaki - 350g
Sktad: Ziemniaki, Srednio (),

Potrawa: zupa brokutowa z manng* - 430g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skiad: Brokuty (), Cebula (), Kasza manna (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne), Marchew (), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (,Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne ,Seler i produkty poc hodne), Mleko s pozywcze, 2% tluszczu (, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Pietruszka, korzeh (), Por (), Seler korzeniowy (,
Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 911,75kcal, biatko(44,729), thuszcze(31,469), tluszcze nasycone(5,949), weglowodany(118,3g), w tym
cukry(25,68g), btonnik(12,73g), s61(0,5g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta jajeczna, zywiecka,pomidor - 4659 , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne

Skiad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez
cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty poc hodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Jogurt naturalny, 2% ttus zczu
(, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Kietbasa zywiecka (, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Koper ogrodowy (), Majonez domowy z olejem rzepakowym (, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne, Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne), Pomidor (),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 538,51kcal, biatko(21,24q), tluszcze(26,619), ttuszcze nasycone(9,74g), weglowodany(52,39g), w tym
cukry(5,35g), btonnik(3,13g), s61(2,29)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Banan - 220g
Sklad: Banan () |banan|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 134,44kcal, biatko(1,39g), ttuszcze(0,42g), ttuszcze nasycone(0,18g), weglowodany(32,58g), w tym
cukry(26,62g), btonnik(2,35g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2236,72kcal, biatko(96,87g), tluszcze(82,5q), tluszcze nasycone(28,78g), weglowodany(282,28g), w tym cukry(73,99g),
btonnik(23,43g), s61(5,399)

DATA: 2025-06-17 (Wtorek) DIETA: Podstawowa
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Positek:

1. Sniadanie

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Pieczywo, masto, ser fromage schab pieczony, pomidor, ogérek - 475g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogoérek (), Pomidor (), Schab pieczony (, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Serek typu "Fromage", naturalny (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne),

Platki jeczmienne na mleku - 220g , Zboza zawier ajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko spozywcze 2%,
ptatki jeczmienne|, Ptatki jeczmienne (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |[mleko spozywcze
2%, ptatki jeczmienne|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 683,66kcal, biatko(26,55¢), ttuszcze(31,14g), ttuszcze nasycone(19,12g), weglowodany(78,55g), w tym
cukry(13,09g), btonnik(9,08g), s6l(2,71g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Potrawa:

Skiad:

Skiad:

Buraki gotowane* - 1509 , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Burak () |buraki, masto, mgka|, Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |buraki,
masto, makal, Maka pszenna, typ 550 (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |buraki, masto,
makal,

Gulasz z indyka - 2029 , Zboza zawierajgce gluten

Koncentrat pomidorowy, 30% () |koncentrat pomidorowy (30%), mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczanal, Maka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajgce gluten) |koncentrat pomidorowy
(30%), maka pszenna, migso z piersi indyka, bezskary, olej rzepakowy, skrobia zZiemniaczanal, Mieso zpiersi
indyka, bez skory () |koncentrat pomidorowy (30%), maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy,
skrobia ziemniaczanal, Olej rzepakowy () [koncentrat pomidorowy (30%), maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez
skary, olej rzepakowy, skrobia Zemniaczanal, Skrobia ziemniaczana () |koncentrat pomidorowy (30%), maka
pszenna, mieso z piersi indyka, bezskary, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana|, Woda wodociggowa () |koncentrat
pomidorowy (30%), mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skdry, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana|,

Kompot wieloowocowy - 2509

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Ziemniaki - 350g
Ziemniaki, Srednio (),

zupa brokutowa z manna* - 4309 , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne

Brokuty (), Cebula (), Kasza manna (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne), Marchew (), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (,Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne ,Seler i produkty poc hodne), Mleko s pozywcze, 2% ttluszczu (, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Pietruszka, korzen (), Por (), Seler korzeniowy (,
Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 911,75kcal, biatko(44,72g), thuszcze(31,469), ttuszcze nasycone(5,94g), weglowodany(118,3g), w tym
cukry(25,68g), btonnik(12,73g), s6l(0,5g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek:

5. kolacja

Potrawa:

Pieczywo, masto, pasta jajeczna, zywiecka, rzodkiewka, papryka, - 5159, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Sklad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez
cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty poc hodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Jogurt naturalny, 2% ttus zczu
(, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Kietbasa zywiecka (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Koper ogrodowy (), Majonez domowy z olejem rzepakowym (, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne), Papryka czerwona (), Rzodkiewka (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 548,66kcal, biatko(21,689), thuszcze(26,79¢), tluszcze nasycone(9,78g), weglowodany(54,61g), w tym
cukry(6,53g), btonnik(4,2g), s6l(2,21g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Jabtko - 2509
Skiad: Jabtko (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 91,25kcal, biatko(0,739), thuszcze(0,739), tluszcze nasycone(0,08g), weglowodany(22,08g), w tym
cukry(17,7g), btonnik(3,65g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2235,32kcal, biatko(93,689), tluszcze(90,129), tluszcze nasycone(34,919g), weglowodany(273,53g), w tym
cukry(62,999g), btonnik(29,65g), s6l(5,439)

DATA: 2025-06-17 (Wtorek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, schab pieczony, ser biaty, pomidor, ogérek - 530g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogérek (), Pomidor (), Schab pieczony (, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 442,86kcal, biatko(21,269), thuszcze(17,599), thuszcze nasycone(10,41g), weglowodany(53,43g), w tym
cukry(3,569), btonnik(7,16g), sol(1,83g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki gotowane* - 150g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne

Skitad: Burak () |buraki, masto, mgkal, Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |buraki,
masto, makal, Magka pszenna, typ 550 (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |buraki, masto,
makal,

Potrawa: Gulasz z indyka - 202g , Zboza zawierajace gluten

Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% () |koncentrat pomidorowy (30%), maka pszenna, migso z piersi indyka, bez skdry, olej
rzepakowy, skrobia zZiemniaczanal, Mgka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajgce gluten) |koncentrat pomidorowy
(30%), maka pszenna, mieso z piersi indyka, bezskory, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczanal, Mieso zpiersi
indyka, bez skdry () [koncentrat pomidorowy (30%), maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skéry, olej rzepakowy,
skrobia ziemniaczanal, Olej rzepakowy () [koncentrat pomidorowy (30%), maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez
skory, olej rzepakowy, skrobia zemniaczanal, Skrobia ziemniaczana () |koncentrat pomidorowy (30%), maka
pszenna, mieso z piersi indyka, bezskary, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana|, Woda wodociggowa () |koncentrat
pomidorowy (30%), maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skéry, olej rzepakowy, skrobia zZiemniaczanal,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g




Diety (c) Arisco.pl 17.06.2025 09:01:58 Jadtospis (Dobry Positek) strona 10 z 31

Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ziemniaki - 3509
Sktad: Ziemniaki, $rednio (),

Potrawa: zupa brokutowa z manng* - 430g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skiad: Brokuty (), Cebula (), Kasza manna (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne), Marchew (), Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (,Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne ,Seler i produkty poc hodne), Mleko s pozywcze, 2% tluszczu (, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Pietruszka, korzen (), Por (), Seler korzeniowy (,
Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 911,75kcal, biatko(44,729), tluszcze(31,469), tluszcze nasycone(5,949), weglowodany(118,3g), w tym
cukry(25,68g), btonnik(12,73g), s61(0,5g)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta jajeczna, zywiecka, rzodkiewka,papryka, - 5159 , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty poc hodne, Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sklad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez
cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty poc hodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Jogurt naturalny, 2% ttus zczu
(, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Kietbasa zywiecka (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Koper ogrodowy (), Majonez domowy z olejem rzepakowym (, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne), Papryka czerwona (), Rzodkiewka (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 514,66kcal, biatko(22,189), thuszcze(25,09¢), tluszcze nasycone(9,81g), weglowodany(54,31g), w tym
cukry(3,43g), btonnik(8,2g), s6l(1,99)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Jabtko - 2509
Skiad: Jabtko (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 91,25kcal, biatko(0,739), thuszcze(0,73g), tluszcze nasycone(0,08g), weglowodany(22,08g), w tym
cukry(17,7g), btonnik(3,65g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser topiony - 509 , Mleko i produkty pochodne
Skitad: Ser topiony, edamski (, Mleko i produkty pochodne) |ser topiony],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 150,5kcal, biatko(6,69), thuszcze(13,5g), ttuszcze nasycone(8,07g), weglowodany(0,6g), w tym cukry(0,5g),
btonnik(0g), sol(1,05g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2111,02kcal, biatko(95,49q), thuszcze(88,369), ttuszcze nasycone(34,3g), weglowodany(248,7g), w tym cukry(50,869),
btonnik(31,73g), s61(5,28g)

DATA: 2025-06-18 (Sroda) DIETA: tatwo strawna
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Positek:

1. Sniadanie

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:

Skiad:

Kasza jaglana na mleku - 220g , Mleko i produkty pochodne

Kasza jaglana () |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty
pochodne) |kas za jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|,

pieczywo, masto,winerka,ser topiony, pomidor,banan - 565g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne

Banan (), Butki wroctawskie (, Zboza zaw ierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z
cukrem (), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (), Ser topiony,
edamski (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Winerka (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 877,26kcal, biatko(27,659), thuszcze(37,89), tluszcze nasycone(19,9g), weglowodany(108,34g), w tym
cukry(35,81g), btonnik(3,87g), s6l(2,84g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Kompot wieloowocowy - 250g

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Marchew na gesto - 2009 , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne

Marchew () |[marchew, masto, maka pszenna|, Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) [marchew, masto, mgka pszenna|, Maka ps zenna, typ 550 (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne) |marchew, masto, maka pszenna|,

Pulpety z topatki z sosem jasnym * - 1509 , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne

Jaja kurze cate (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne) [jaja, kajzerki, manna, maka pszenna,
skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda wodociggowa, olej|, Kajzerki (, Zboza zawierajgce glutenJaja i
produkty pochodne) |jaja, kajzerki, manna, magka pszenna, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda
wodociggowa, olej|, Kasza manna (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja, kajzerki, manna,
maka pszenna, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda wodociggowa, olej|, Mgka pszenna, typ 500 (,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja, kajzerki, manna, mgka pszenna, skrobia ziemniaczana,
wiepraowina topatka, woda wodociggowa, olej|, Olej rzepakowy () |jaja, kajzerki, manna, magka pszenna, skrobia
Ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda wodociggowa, olej|, Skrobia ziemniaczana () |jaja, kajzerki,manna, maka
pszenna, skrobia zemniaczana, wieprzowina topatka, woda wodociggowa, olej|, Wieprzowina, topatka () |jaja,
kajzerki, manna, mgka pszenna, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topata, woda wodociggowa, olej|, Woda
wodociagowa () |jaja, kajzerki, manna, magka pszenna, skrobia ziemniaczana, wiepraowina topatka, woda
wodociggowa, olej|,

Ziemniaki - 250g
Ziemniaki, Srednio (),

Zupa dyniowa z makaronem D - 4209 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne

Cebula (), Dynia (), Makaron be zjajeczny (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne), Marchew (), Mleko spozywcze, 2% tluszczu (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Pietruszka, korzen (), Por (), Seler korzeniowy (, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 931,64kcal, biatko(32,619), tluszcze(33,549), thuszcze nasycone(10,09g), weglowodany(132,58g), w tym
cukry(26,6g), btonnik(16,1g), sol(1,15g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa:

Pieczywo, masto,twarég, zyw iecka,pomidor - 440g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Sklad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Kietbasa zywiecka (,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Ser twarogowy poétttusty (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 500,74kcal, biatko(24,25g), tluszcze(20,859), ttuszcze nasycone(9,57g), weglowodany(52,89¢), w tym
cukry(6,419), btonnik(2,98g), sol(2,1g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Banan - 220g
Skiad: Banan () |banan|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 134,44kcal, biatko(1,399), ttuszcze(0,429), ttuszcze nasycone(0,18g), weglowodany(32,58g), w tym
cukry(26,62g), btonnik(2,35g), s61(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2444,07kcal, biatko(85,99), tluszcze(92,61g), tluszcze nasycone(39,73g), weglowodany(326,39g), w tym cukry(95,449),
btonnik(25,3g), s6l(6,099)

DATA: 2025-06-18 (Sroda) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku - 220g , Mleko i produkty pochodne

Sklad: Kasza jaglana () |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty
pochodne) |kas za jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczul|,

Potrawa: Pieczywo, masto, winerka 1 szt,ser topiony,pomidor,banan - 5309 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skitad: Banan (), Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne),
Chleb foremkowy (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Herbata
czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Pomidor (), Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Winerka (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 761,08kcal, biatko(26,849), ttuszcze(31,679), thuszcze nasycone(16,37g), weglowodany(93,17g), w tym
cukry(26,05g), btonnik(4,84g), s61(3,21g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509

Sktad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Kotlet mielony - 165g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty poc hodne

Skilad: Butka tarta (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |butka tarta, jaja kurze cate, kajzerki, kasza
manna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka|, Jaja kurze cate (, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne) |butka tarta, jaja kurze cale, kajzerki, kasza manna, olej rzep akowy, skrobia
ziemniaczana, wieprzowina topatka|, Kajzerki (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |butka tarta,
jaja kurze cale, kajzerki, kasza manna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka|, Kaszamanna (,
Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |butka tarta, jaja kurze cate, kajzerki, kas za manna, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatkal, Olej rzepakowy () |[butka tarta, jaja kurze cale, kajzerki,
kasza manna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, wieprzowina fopatka|, Skrobia ziemniaczana () [butka tarta, jaja
kurze cate, kajzerki, kasza manna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka|, Wieprzowina,
topatka () [butka tarta, jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, wieprzowina
topatka],
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Potrawa: Mizeria z jogurtem -195g, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty pochodne) [jogurt naturalny, 2% tluszczu, ogorek zielony, koper
ogrodowy|, Koper ogrodowy () |jogurt naturalny, 2% ttuszczu, ogorek zielony, koper ogrodowy], Ogorek () |jogurt
naturalny, 2% tluszczu, ogorek zielony, koper ogrodowyj,

Potrawa: Ziemniaki - 250g
Sktad: Ziemniaki, Srednio (),

Potrawa: Zupa dyniowa z makaronem |-420g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skitad: Cebula (), Dynia (), Makaron be zZajeczny (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne, Seler i
produkty pochodne), Marchew (), Pietruszka, korzen (), Por (), Seler korzeniowy (, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne), Smietana, 12% ttuszczu (, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 986,55kcal, biatko(34,449), ttuszcze(37,329), thuszcze nasycone(9,28g), weglowodany(134,43g), w tym
cukry(22,369), btonnik(13,25g), s6l(1,349)
Techniki sporzadzania: G, S

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pasta z soczewicy itwarogu - 160g , Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne

Skfad: Jogurt naturalny, 2% tluszczu (, Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne) |soczewica, twardg, jogurt
naturalny, pietruszka natka, majonez|, Majonez domowy z olejem rzepakowym (, Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne) |soczewica, twardg, jogurt naturalny, pietruszka natka, majonez|, Pietruszka, liscie ()
|soczewica, twardg, jogurt naturalny, pietruszka natka, majonez|, Ser twarogowy pétttusty (, Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne) [soczewica, twardg, jogurt naturalny, pietruszka natka, majonez|,
Soczewica czrwona, nasiona suche () [soczewica, twardg, jogurtnaturalny, pietruszZa natka, majonez],

Potrawa: pieczywo,masto,pasta z soczewicy i twarogu,zywie cka,papryka,rzodkiewka - 4959 , Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Skitad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Chleb foremkowy (, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Herbata czarna, napar bez cukru (), Kietbasa zywiecka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto
ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (), Rzodkiewka (),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 761,74kcal, biatko(35,689), thuszcze(33,63g), tluszcze nasycone(13,31g), weglowodany(82,1g), w tym
cukry(7,999), btonnik(7,97g), s6l(2,26g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Banan - 220g
Skitad: Banan () |banan|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 134,44kcal, biatko(1,39g), ttuszcze(0,42g), ttuszcze nasycone(0,18g), weglowodany(32,58g), w tym
cukry(26,62g), btonnik(2,35g), s61(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2643,81kcal, biatko(98,349), tluszcze(103,03Qg), tluszcze nasycone(39,14g), weglowodany(342,28g), w tym
cukry(83,01g), btonnik(28,41g), s6l(6,819)

DATA: 2025-06-18 (Sroda) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, winerka 1 szt,ser topiony,pomidor jabtko - 680g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne
Sktad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce glute n,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (),
Jabtko (), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (), Ser topiony, edamski
(, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Winerka (),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 595,02kcal, biatko(19,039), tluszcze(26,979), tluszcze nasycone(13,89g), weglowodany(74,02g), w tym
cukry(19,88g), btonnik(10,63g), s61(2,689)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509

Sktad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociagowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ogoérek zielony - 100g
Skfad: Ogorek (),

Potrawa: Pulpety z topatki z sosem jasnym - 2009 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne

Skitad: Jaja kurze cate (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja, kajzerki, manna, maka pszenna,
skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda wodociggowa |, Kajzerki (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne) |jaja, kajzerki, manna, magka pszenna, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda
wodociggowa |, Kasza manna (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja, kajzerki, manna, maka
pszenna, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda wodociggowa |, Mgka pszenna, typ 500 (, Zboza
zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja, kajzerki, manna, mgka pszenna, skrobia ziemniaczana,
wiepraowina topatka, woda wodociagowa |, Skrobia ziemniaczana () |jaja, kajzerki, manna, mgka pszenna, skrobia
Ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda wodociggowa |, Wieprzowina, topatka () [jaja, kajzerki, manna, maka
pszenna, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda wodociggowa |, Woda wodociggowa () |jaja, kajzerki,
manna, maka pszenna, skrobia ziemniaczana, wieprzowina topatka, woda wodociggowa |,

Potrawa: Ziemniaki - 2509
Sktad: Ziemniaki, $rednio (),

Potrawa: Zupa dyniowa z makaronem D - 4209, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
Skiad: Cebula (), Dynia (), Makaron bezjajeczny (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne), Marchew (), Mleko spozywcze, 2% tluszczu (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Pietruszka, korzen (), Por (), Seler korzeniowy (, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 715,58kcal, biatko(33,94g), ttuszcze(15,469), ttuszcze nasycone(6,83g), weglowodany(115,42g), w tym
cukry(20,769), btonnik(11,32g), s61(0,929)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto,twardg, zywiecka, rzodkiewka,papryka - 490g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Kietbasa zywiecka (,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka
czerwona (), Rzodkiewka (), Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 476,89%kcal, biatko(25,199), ttuszcze(19,33g), ttuszcze nasycone(9,63g), weglowodany(54,81g), w tym
cukry(4,489), btonnik(8,04g), sol(1,89)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Jabiko - 2509
Skitad: Jabtko (),
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 91,25kcal, biatko(0,73g), tluszcze(0,73g), ttuszcze nasycone(0,08g), weglowodany(22,08g), w tym
cukry(17,7g), btonnik(3,65g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: ser fromage - 509, Mleko i produkty pochodne
Skitad: Serek typu "Fromage", naturalny (, Mleko i produkty pochodne) |ser fromage|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 384kcal, biatko(10g), ttuszcze(37,19), thuszcze nasycone(25,04g), weglowodany(2,4g), w tym cukry(2,1g),
btonnik(0g), s6l(0,999)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2262, 74kcal, biatko(88,889), tluszcze(99,599), tluszcze nasycone(55,47g), weglowodany(268,72g), w tym
cukry(64,92g), btonnik(33,63g), s6l(6,389)

DATA: 2025-06-19 (Czwartek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, twardg na stodko,schab pieczony,banan - 530g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne
Skiad: Banan (), Butki wroctawskie (, Zboza zaw ierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z
cukrem (), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Miéd pszczeli (), Ser twarogowy
potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Potrawa: Platki owsiane na mleku - 2209 , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Mleko spozywcze, 2% tluszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) [mleko spozywcze 2%,
ptatki owsiane|, Ptatki owsiane (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne) |[mleko spozywcze 2%,
ptatki owsiane|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 844,64kcal, biatko(29,879), tluszcze(25,19g), thuszcze nasycone(13,69g), weglowodany(126,81g), w tym
cukry(36,57g), btonnik(4,04g), s6I(1,38g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509

Sktad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociagowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Marchew na gesto - 200g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Marchew () |[marchew, masto, maka pszennal, Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) [marchew, masto, mgka pszenna|, Maka ps zenna, typ 550 (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne) |[marchew, masto, maka pszenna|,

Potrawa: Potrawka z kurczaka "curry"D - 290g , Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Orzechy
Sktad: Marchew () [marchew, mieso z piersi kurczaka, bez skéry, mleczko kokosowe, olej rzepakowy|, Mieso z piersi
kurczaka, bez skory () [marchew, mieso z piersi kurczaka, bez skoéry, mleczko kokosowe, olej rzepakowy], mleczko
kokoswoe (, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy) |m archew,
mieso z piersi kurczaka, bez skory, mleczko kokosowe, olej rzepakowy]|, Olej rzepakowy () [marchew, mieso z piersi
kurczaka, bez skory, mleczko kokosowe, olej rzepakowyl,

Potrawa: Ryz - 90g
Skiad: Ryz bialy () |ryz bialy|,

Potrawa: Zupa grysikowaD - 3509 , Zboza zawierajace gluten,Seler i produkty pochodne
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Sklad: Kasza manna (, Zboza zawierajace gluten,Seler i produkty pochodne) |kasza manna, kos$ci wywar, marchewka,
pietrus zka korzen, seler korzeniowy |, Kosci, wywar () [kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen,
seler korzeniowy |, Marchew () |kasza manna, ko$ci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy |,
Pietruszka, korzen () |kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy |, Seler
korzeniowy (, Zboza zawierajgce gluten,Seler i produkty pochodne) kasza manna, kosci wywar, marchewka,
pietruszka korzen, seler korzeniowy |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1073,46kcal, biatko(49,72g), thuszcze(39,499), tluszcze nasycone(4,86g), weglowodany(137,21g), w tym
cukry(22,05g), btonnik(14,479), s61(0,899)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, jajko, krakowska, pomidor, satata, - 5059 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne

Skitad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z
cukrem (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Kietbasa
krakowska, sucha (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (), Satata (),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 591,56kcal, biatko(23,329), tluszcze(26,43g), ttuszcze nasycone(12,06g), weglowodany(64,05g), w tym
cukry(17,41g), btonnik(3,08g), s61(2,39g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Mandarynka - 80g
Sktad: Mandarynki (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 27kcal, biatko(0,36g), thuszcze(0,12g), ttuszcze nasycone(0,02g), weglowodany(6,72g), w tym cukry(5,52g),
btonnik(1,14g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2536,65kcal, biatko(103,27g), tluszcze(91,229), tluszcze nasycone(30,629), weglowodany(334,79g), w tym
cukry(81,55g), btonnik(22,73g), s6l(4,669)

DATA: 2025-06-19 (Czwartek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, twardg na stodko, schab pieczony,banan - 530g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne
Skiad: Banan (), Butki wroctawskie (, Zboza zaw ierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z
cukrem (), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Miéd pszczeli (), Ser twarogowy
potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Potrawa: Ptatki owsiane na mleku - 220g , Zboza zawierajace glute n,Mleko i produkty pochodne

Sklad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko spozywcze 2%,
ptatki owsiane|, Ptatki owsiane (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko spozywcze 2%,
ptatki owsiane|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 844,64kcal, biatko(29,879), ttuszcze(25,19g), ttuszcze nasycone(13,69g), weglowodany(126,81g), w tym
cukry(36,57g), btonnik(4,04g), s6I(1,38g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: fasolka szparagowa - 200g , Mleko i produkty pochodne

Sktad: Fasola szparagowa, gotowana w wodzie () [fasolka szparagowa, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty
pochodne) |fasolka szparagowa, masto|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g
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Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Potrawka z kurczaka "curry" - 385g , Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty

pochodne,Orzechy
Skitad: Cebula () |cebula, czosnek, marchew, mieso z piersi kurczaka, bezskéry, mleczko kokosowe, olej rzepakowy,

papryka czerwonal, Czosnek () |cebula, casnek, marchew, mieso z piersi kurczaka, bez skéry, mleczko kokosowe,
olej rzepakowy, papryka czerwonal, Marchew () |cebula, czosnek, marchew, mieso zpiersi kurczaka, bez skéry,
mleczko kokosowe, olej rzepakowy, papryka czerwona|, Meso z piersi kurczaka, bez skory () |cebula, czosnek,
marchew, mieso z piersi kurczaka, bez skory, mleczko kokosowe, olej rzepakowy, papryka czerwona|, mleczko
kokoswoe (, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy) |cebula,
czosnek, marchew, mieso z piersi kurczaka, bez skéry, mleczko kokosowe, olej rzepakowy, papryka czerwona|, Olej
rzepakowy () [cebula, czosnek, marchew, mieso z piersi kurczaka, bez skéry, mleczko kokosowe, olej rzepakowy;,
papryka czerwona|, Papryka czerwona () [cebula, czosnek, marchew, mieso z piersi kurczaka, bez skéry, mleczko
kokosowe, olej rzepakowy, papryka czerwonal,

Potrawa: Ryz - 90g
Skitad: Ryz bialy () |ryz bialy],

Potrawa: Zupa grysikowa I* - 350g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Cebula () |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Kasza
manna (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kosci
wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Kosci, wywar () |cebula, kosci
wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Marchew () |cebula, ko$ci wywar,
marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Margaryna miekka, 80% tluszczu, z
witaminami Ai D (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula,
kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Pietruszka, korzen () |cebula,
kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Por () |cebula, ko$ci wywar,
marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Seler korzeniowy (, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka
korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1104,58kcal, biatko(50,079), ttuszcze(47,69g), ttuszcze nasycone(8,57g), weglowodany(125,33g), w tym
cukry(21,32g), btonnik(13,05g), s61(0,569)
Techniki sporzadzania: D

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, jajko, krakowska, pomidor, papyka, satata, - 555¢g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne, Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skiad: Chleb foremkowy (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z
cukrem (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Kietbasa
krakowska, sucha (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (), Pomidor (), Satata (),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 585,16kcal, biatko(22,97g), ttuszcze(24,549), ttuszcze nasycone(12,11g), weglowodany(70,86g), w tym
cukry(17,07g), btonnik(4,23g), sél(2,49)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Mandarynka - 80g
Sktad: Mandarynki (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 27kcal, biatko(0,36g), ttuszcze(0,12g), ttuszcze nasycone(0,02g), weglowodany(6,72g), w tym cukry(5,529),
btonnik(1,14g), sél(0g)
Techniki sporzadzania:
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Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2561,38kcal, biatko(103,289), tluszcze(97,549), tluszcze nasycone(34,38g), weglowodany(329,72g), w tym
cukry(80,47g), btonnik(22,46g), s6l(4,339)

DATA: 2025-06-19 (Czwartek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, schab pieczony, twarég pomidor, salata - 520g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Chleb zytni razowy (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Pomidor (), Satata (), Schab pieczony (, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 479,72kcal, biatko(24,119), tluszcze(15,34Q), ttuszcze nasycone(8,44g), weglowodany(66,3g), w tym
cukry(4,98g), btonnik(11,18g), s61(2,699)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: fasolka szparagowa - 200g , Mleko i produkty pochodne

Sktad: Fasola szparagowa, gotowana w wodzie () [fasolka szparagowa, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty
pochodne) |fasolka szparagowa, masto|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g

Skiad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Potrawka z kurczaka "curry"D - 290g , Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Orzechy
Sktad: Marchew () |[marchew, mieso z piersi kurczaka, bez skéry, mleczko kokosowe, olej rzepakowy|, Mieso z piersi
kurczaka, bez skéry () Imarchew, mieso z piersi kurczaka, bez skéry, mleczko kokosowe, olej rzepakowy|, mleczko
kokoswoe (, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Orzechy) |[m archew,
mieso z piersi kurczaka, bez skory, mleczko kokosowe, olej rzepakowy|, Olej rzepakowy () |marchew, mieso z piersi
kurczaka, bez skory, mleczko kokosowe, olej rzepakowy,

Potrawa: Ryz - 90g
Skitad: Ryz bialy () |ryz bialy],

Potrawa: Zupa grysikowaD - 3509 , Zboza zawierajgce gluten,Seler i produkty poc hodne

Skilad: Kasza manna (, Zboza zawierajgce gluten,Seler i produkty pochodne) [kasza manna, kosci wywar, marchewka,
pietruszka korzen, seler korzeniowy |, Ko$ci, wywar () [kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen,
seler korzeniowy |, Marchew () |kasza manna, ko$ci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy |,
Pietruszka, korzen () |kasza manna, ko$ci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy |, Seler
korzeniowy (, Zboza zawierajgce gluten,Seler i produkty pochodne) |kasza manna, kosci wywar, marchewka,
pietruszka korzen, seler korzeniowy |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 1080,38kcal, biatko(50,399), tluszcze(43,489g), ttuszcze nasycone(7,58g), weglowodany(128,23g), w tym
cukry(18,19g), btonnik(12,78g), s61(0,63g)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, jajko, krakowska, pomidor, papyka, - 5559 , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne
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Sklad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z
cukrem (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Kietbasa
krakowska, sucha (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (), Pomidor (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 569,96kcal, biatko(24,279), thuszcze(24,93g), thuszcze nasycone(12,13g), weglowodany(66,34g), w tym
cukry(16,19g), btonnik(7,83g), s61(2,09g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Mandarynka - 80g
Sktad: Mandarynki (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 27kcal, biatko(0,369), ttuszcze(0,12g), ttuszcze nasycone(0,02g), weglowodany(6,72g), w tym cukry(5,529),
btonnik(1,14g), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: jogurt- 1509, Mleko i produkty pochodne
Skitad: Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty pochodne) |Jogurt naturalny 2% ttuszczul,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(6,3g), thuszcze(3Qg), ttuszcze nasycone(1,79g), weglowodany(9,3g), w tym cukry(6,3g),
btonnik(0g), s6l(0,249)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2247,06kcal, biatko(105,429), tluszcze(86,86Q), tluszcze nasycone(29,96g), weglowodany(276,89g), w tym
cukry(51,18g), btonnik(32,93g), so6l(5,649)

DATA: 2025-06-20 (Piatek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, zywiecka, ser topiony,pomidor,banan, - 5909 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Banan (), Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (),
Kietbasa zywiecka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Potrawa: Platkijeczmienne na mleku - 220g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Mleko spozywcze, 2% tluszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) [mleko spozywcze 2%,
ptatki jeczmienne|, Ptatki jeczmienne (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |[mleko spozywcze
2%, ptatki jeczmienne|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 870,48kcal, biatko(29,889), ttuszcze(36,559), thuszcze nasycone(18,36g), weglowodany(105,85g), w tym
cukry(40,9g), btonnik(6,07g), s6l(3,32g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw - 2509 , Mleko i produkty pochodne

Skitad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony () |bukiet z jarzyn, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |bukiet
Zjarzyn, masto|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
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Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ryba z pieca - 2109 , Ryby i produkty pochodne
Skiad: Mintaj, Swiezy (, Ryby i produkty pochodne) |mintaj, olej rzepakowy], Olej rze pakowy () |mintaj, olej rzep akowy],

Potrawa: Ziemniaki - 350g
Sktad: Ziemniaki, Srednio (),

Potrawa: Zupa pomidorowa z ryzem D* - 300g , Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spoawcze 2%, pietruszka,
ryz biaty, seler, margaryna |, Kosci, wywar () |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%,
pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |, Marchew () |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (,
Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%,
pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |, Pietruszka, korzen () |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, ryz bialy, seler, margaryna |, Ryz biaty () |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew,
mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |, Seler korzeniowy (, Mle ko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%,
pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 789,44kcal, biatko(29,99), tluszcze(32,049), tluszcze nasycone(6,4g), weglowodany(102,5g), w tym
cukry(24,27g), btonnik(15,62g), s61(0,569)
Techniki sporzadzania: G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, pol.sopocka,ser topiony,pomidor, - 4859, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Herbata czarna, napar z cukrem (), Kajzerki (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 611,62kcal, biatko(22,599), tluszcze(25,73g), tluszcze nasycone(14,54g), weglowodany(73,9g), w tym
cukry(15,44g), btonnik(2,48g), s61(2,499)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Soczek - 200g
Sktad: Sok wieloowocowy z owocéw krajowych () |[sok wieloowocowyy,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,49), ttuszcze(0,2g), thuszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,29),
btonnik(0,4g), s6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2361,54kcal, biatko(82,76g), ttuszcze(94,539), tluszcze nasycone(39,34g), weglowodany(304,04g), w tym
cukry(101,8g), btonnik(24,579), s61(6,379)

DATA: 2025-06-20 (Piatek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, salami, ser z6tty,pomidor ,jabtko - 680g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne




Diety (c) Arisco.pl 17.06.2025 09:01:58 Jadtospis (Dobry Positek) strona 21 z 31

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Chleb foremkowy (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Jabtko (), Kajzerki (,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Salami luksusowe (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ser, gouda ttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Piatki jeczmienne na mleku - 220g , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) [mleko spozywcze 2%,
ptatki jeczmienne|, Ptatki jeczmienne (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |[mleko spozywcze
2%, ptatki jeczmienne|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 927,65kcal, biatko(35,519), thuszcze(42,05g), thuszcze nasycone(19,04g), weglowodany(106,09g), w tym
cukry(30,52g), btonnik(8,49g), s61(3,589)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Kompot wieloowocowy - 2509

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociagowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Ryba panierowana - 2609 , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne

Butka tarta (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne) |butka tarta, jaja
kurze cate, mintaj, olej rzepakowy|, Jaja kurze cate (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Ryby i
produkty pochodne) |butka tarta, jaja kurze cate, mintaj, olej rzepakowy|, Mintaj, Swiezy (, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produk ty pochodne) |butka tarta, jaja kurze cate, mintaj, olej rzepakowy],
Olej rzepakowy () |butka tarta, jaja kurze cate, mintaj, olej rzepakowy,

Suréwka z kiszonej kapusty - 2059

Jabtko () |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|, Kapusta kwaszona () |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|,
Olej rzepakowy () |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|,

Ziemniaki - 3509
Ziemniaki, $rednio (),

Zupa pomidorowa z ryzem | - 350g , Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty pochodne

Cebula () |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, Smietana 12% tluszczu, por, cebula, pietruszka, ryz biaty,
seler|, Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, Smietana 12% ttuszcau, por,
cebula, pietruszka, ryz biaty, seler|, Kosci, wywar () |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, $mietana 12%
thuszczu, por, cebula, pietruszka, ryz biaty, seler|, Marchew () |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew,
Smietana 12% ttuszczu, por, cebula, pietruszka, ryz bialy, seler|, Pietruszka, korzen () [koncentrat pomidorowy, kosci
wywar, marchew, $mietana 12% ttuszczu, por, cebula, pietruszka, ryz biaty, seler|, Por () |koncentrat pomidorowy,
kosci wywar, marchew, $mietana 12% ttuszczu, por, cebula, pietruszka, ryz biaty, seler|, Ryz biaty () |koncentrat
pomidorowy, kosci wywar, marchew, $mietana 12% ttuszczu, por, cebula, pietruszka, ryzbiaty, seler|, Seler
korzeniowy (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar,
marchew, $mietana 12% tuszczu, por, cebula, pietruszka, ryz biaty, seler|, Smietana, 12% tluszczu (, Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, $mietana 12%
ttuszczu, por, cebula, pietruszka, ryz biaty, seler|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 913,54kcal, biatko(32,719), thuszcze(31,279), thuszcze nasycone(3,84g), weglowodany(133,01g), w tym
cukry(25,04g), btonnik(16,8g), s6l(1,99)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa:

pieczywo, masto, pol.sopocka,ser topiony, pomidor, - 485g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Sklad: Herbata czarna, napar zcukrem (), Kajzerki (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 611,62kcal, biatko(22,599), tluszcze(25,73g), thuszcze nasycone(14,54g), weglowodany(73,9g), w tym
cukry(15,44g), btonnik(2,48g), s61(2,499)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Soczek - 200g
Skiad: Sok wieloowocowy z owocéw krajowych () |[sok wieloowocowyy,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 90kcal, biatko(0,49), ttuszcze(0,29), tluszcze nasycone(0,04g), weglowodany(21,8g), w tym cukry(21,2g),
btonnik(0,49), s6l(0g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2542,81kcal, biatko(91,219), thuszcze(99,249), tluszcze nasycone(37,47g), weglowodany(334,79g), w tym
cukry(92,19q), btonnik(28,16g), s6l(7,979)

DATA: 2025-06-20 (Piatek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, zywiecka, ser topiony,pomidor, jabitko - 755¢g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Jabtko (), Kietbasa
zywiecka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 649,21kcal, biatko(22,339), tluszcze(30,77g), ttuszcze nasycone(15,86g), weglowodany(76,37g), w tym
cukry(20,24g), btonnik(11,18g), s6l(2,539)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509

Skiad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ryba z pieca - 210g , Ryby i produkty pochodne
Sktad: Mintaj, Swiezy (, Ryby i produkty pochodne) |mintaj, olej rzepakowy), Olej rze pakowy () |mintaj, olej rzep akowy],

Potrawa: Surdwka z kiszonej kapusty - 205¢g

Skiad: Jabtko () [jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|, Kapusta kwaszona () |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy]|,
Olej rzepakowy () |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowyy|,

Potrawa: Ziemniaki - 3509
Skiad: Ziemniaki, $rednio (),

Potrawa: Zupa pomidorowa z ryzem D - 300g , Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty pochodne
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Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% () |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spozwcze 2%, pietruszka,
ryz biaty, seler|, Kosci, wywar () |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka,
ryz biaty, seler|, Marchew () |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz
biaty, seler|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat
pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler|, Pietruszka, korzen ()
|[koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz bialy, seler|, Ryz biaty ()
|[koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler|, Seler korzeniowy
(, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomidorowy, koSci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 780,04kcal, biatko(28,279), tluszcze(28,33g), ttuszcze nasycone(2,64g), weglowodany(109,47g), w tym
cukry(25,43g), btonnik(14,36g), sol(1,51g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, pol.sopocka, ser topiony, pomidor,, - 4809 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 529,57kcal, biatko(21,639), thuszcze(22,48g), thuszcze nasycone(13,22g), weglowodany(63,94g), w tym
cukry(14,49g), btonnik(6,98g), s61(2,32g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Soczek - 2009, Seler i produkty pochodne
Skitad: Sok wielowarzywny (, Seler i produkty pochodne) |sok wielowarzywny],

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 54kcal, biatko(2g), ttuszcze(0,6g), thuszcze nasycone(0,1g), weglowodany(11,4g), w tym cukry(8,49),
btonnik(2,4g), s6l(1,569)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Polediwca sopocka - 509 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca
i produkty pochodne) |poledwica sopocka |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 62,5kcal, biatko(10,8g), thuszcze(1,959), ttuszcze nasycone(0,78g), weglowodany(0,45g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), s61(0,779)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2075,31kcal, biatko(85,029), ttuszcze(84,13g), thuszcze nasycone(32,59g), weglowodany(261,63g), w tym
cukry(68,55g), btonnik(34,91g), s61(8,679)

DATA: 2025-06-21 (Sobota) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, winerka 1szt,twardg,banan, - 5559 , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Banan (), Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez
cukru (), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Ser twarogowy pétttusty (, Zboza
zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Winerka (),

Potrawa: Platki owsiane na mleku - 2209 , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko spozywcze 2%,
ptatki owsiane|, Ptatki owsiane (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne) |[mleko spozywcze 2%,
ptatki owsiane|,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 744,31kcal, biatko(31,18g), tluszcze(28,619), ttuszcze nasycone(13,56g), weglowodany(89,92g), w tym
cukry(27,05g), btonnik(4,85g), so1(2,72g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Brokut gotowany* - 130g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: Brokuty () [brokut, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |brokut, masto|,

Potrawa: Indyk gotowany z sosem D* - 130g , Zboza zawierajgce gluten

Sklad: Maka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten) |mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej
rzepakowy |, Mieso z piersi indyka, bez skory () Imgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skdry, olej rzepakowy |,
Olej rzepakowy () [maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skéry, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajgce gluten
Sktad: Kasza jeczmienna, pertowa (, Zboza zawierajace gluten),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509

Skiad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Zupa ryzowa D - 3509 , Seler i produkty pochodne

Skitad: Kosci, wywar () |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy |, Marchew () |kosci wywar,
marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy |, Pietruszka, korzen () |kosci wywar, marchew, pietruszka
korzen, ryz biaty, seler korzeniowy |, Ryz bialy () |ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz bialy, seler
korzeniowy |, Seler korzeniowy (, Seler i produkty pochodne) |kosci wywar, marchew, pietrus zka korzen, ryz biaty,
seler korzeniowy |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 852,52kcal, biatko(35,429), tluszcze(27,899), thuszcze nasycone(4,8g), weglowodany(121,29g), w tym
cukry(14,949), btonnik(13,19g), s6l(0,449)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, jajko, srer topiony pomidor - 430g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Herbata
czarna, napar bez cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Pomidor (), Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 472,02kcal, biatko(17,18g), tluszcze(21,379), ttuszcze nasycone(10,33g), weglowodany(51,54g), w tym
cukry(5,01g), btonnik(2,98g), s6l(2,05g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 409, Orzeszkiziemne (arachidowe) i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne
Sktad: Chrupki kukurydziane (, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Mamrmolada wieloowocowa (),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,7g), ttuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,49), btonnik(1,52g), s6l(0,01g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2189,05kcal, biatko(85,64g), ttuszcze(78,569), tluszcze nasycone(28,76g), weglowodany(289,93g), w tym
cukry(56,39g), btonnik(22,53g), s6I(5,21g)

DATA: 2025-06-21 (Sobota) DIETA: Podstawowa
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Positek: 1. $niadanie
Potrawa: Pieczywo, masto, winerka 1 szt,ser ser z6ity,pomidor - 430g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sklad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Chleb
foremkowy (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna,
napar bezcukru (), Masto ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty
pochodne), Pomidor (), Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Winerka (),
Potrawa: Platki owsiane na mleku - 2209 , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Mleko spozywcze, 2% tluszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) [mleko spozywcze 2%,

ptatki owsiane|, Ptatki owsiane (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty poc hodne) |[mleko spozywcze 2%,
ptatki owsiane|,

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 705,57kcal, biatko(26,519), thuszcze(32,349), tluszcze nasycone(16,42g), weglowodany(77,9g), w tym
cukry(14,11g), btonnik(4,51g), s61(3,21g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Sktad:

Brokut gotowany* - 130g , Mleko i produkty pochodne
Brokuty () |brokut, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |brokut, masto|,

Indyk gotowany z sosem D* - 130g , Zboza zawierajgce gluten

Maka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten) |mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej
rzepakowy |, Mieso z piersi indyka, bez skory () Imgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skdry, olej rzepakowy |,
Olej rzepakowy () [mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skéry, olej rzepakowy |,

Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajgce gluten
Kasza jeczmienna, pertowa (, Zboza zawierajgce gluten),

Kompot wieloowocowy - 2509

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociagowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Zupa ryzowa I* - 3509 , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Cebula () |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, ryz biaty, seler korzeniowy, margaryna |, Kosci,
wywar () |cebula, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, ryz biaty, seler korzeniowy, margaryna |, Marchew ()
|cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, ryz biaty, seler korzeniowy, margaryna |, Margaryna miekka,
80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kosci wywar,
marchew, pietruszka korzen, por, ryz bialy, seler korzeniowy, margaryna |, Pietruszka, korzen () |cebula, kosci wywar,
marchew, pietruszka korzen, por, ryz bialy, seler korzeniowy, margaryna |, Por () |cebula, ko$ci wywar, marchew,
pietruszka korzen, por, ryz bialy, seler korzeniowy, margaryna |, Ryz biaty () [cebula, ko$ci wywar, marchew,
pietruszka korzen, por, ryz bialy, seler korzeniowy, margaryna |, Seler korzeniowy (, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, ryz bialy, seler
korzeniowy, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 845,78kcal, biatko(34,049), tluszcze(31,78g), tluszcze nasycone(5,71g), weglowodany(111,56g), w tym
cukry(14,3g), btonnik(11,83g), s61(0,35g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

5. kolacja

Potrawa:

Skiad:

Pieczywo, maslo, jajko, srer topiony papryka - 4309 , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Nasiona sezamu i produkty pochodne

Butka wieloziarnista (, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Chleb foremkowy (, Zboza zaw ierajgce gluten,Jaja
i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty
pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),
Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Papryka czerwona (), Ser topiony, edamski (, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Nasiona
sezamu i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 492kcal, biatko(18,66Q), ttuszcze(22,44g), thuszcze nasycone(10,85g), weglowodany(54,38g), w tym
cukry(4,02g), btonnik(4,4g), s6l(1,899)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 409, Orzeszkiziemne (arachidowe) i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne
Sktad: Chrupki kukurydziane (, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Mamrmolada wieloowocowa (),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,79), tuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,4qg), btonnik(1,52g), s61(0,01g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2163,55kcal, biatko(81,079), tluszcze(87,259), tluszcze nasycone(33,05g), weglowodany(271,02g), w tym
cukry(41,82g), btonnik(22,25g), so6l(5,469)

DATA: 2025-06-21 (Sobota) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, winerka 1szt,twardg,pomidor jabiko - 6959 , Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne
Skiad: Chleb graham (, Zboza zawierajace glute n,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (),
Jabtko (), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (), Ser twarogowy
pottiusty (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Winerka (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 571,77kcal, biatko(23,059), tluszcze(22,19), tluszcze nasycone(10,98g), weglowodany(75,2g), w tym
cukry(20,91g), btonnik(10,63g), s61(2,2g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Brokut gotowany* - 130g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: Brokuty () [brokut, masto|, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |brokut, masto|,

Potrawa: Indyk gotowany z sosem D* - 130g , Zboza zawierajgce gluten

Sklad: Maka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten) |mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej
rzepakowy |, Mieso z piersi indyka, bez skory () Imgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skéry, olej rzepakowy |,
Olej rzepakowy () [maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skéry, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 90g , Zboza zawierajgce gluten
Sktad: Kasza jeczmienna, pertowa (, Zboza zawierajace gluten),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509

Skiad: Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Zupa ryzowa D - 3509 , Seler i produkty pochodne

Skiad: Kosci, wywar () |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy |, Marchew () |ko$ci wywar,
marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy |, Pietruszka, korzen () |kosci wywar, marchew, pietruszka
korzen, ryz biaty, seler korzeniowy |, Ryz bialy () |koSci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler
korzeniowy |, Seler korzeniowy (, Seler i produkty pochodne) |kosci wywar, marchew, pietrus zka korzen, ryz biaty,
seler korzeniowy |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 852,52kcal, biatko(35,429), tluszcze(27,89g), tluszcze nasycone(4,8g), weglowodany(121,29g), w tym
cukry(14,94g), btonnik(13,19g), s6l(0,44q)
Techniki sporzadzania: G

| Positek: 5. kolacja




Diety (c) Arisco.pl 17.06.2025 09:01:58 Jadtospis (Dobry Positek) strona 27 z 31

Potrawa: Pieczywo, maslo, jajko, srer topiony papryka, - 430g , Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne
Skiad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Herbata
czarna, napar bez cukru (), Jaja kurze cate (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Papryka czerwona (), Ser topiony, edamski (, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 442,5kcal, biatko(17,819), ttuszcze(19,79g), tluszcze nasycone(10,389), weglowodany(52,08g), w tym
cukry(2,529), btonnik(7,25g), so6l(1,73g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 40g , Orzeszkiziemne (arachidowe) i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne
Sktad: Chrupki kukurydziane (, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne), Mamrmolada wieloowocowa (),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,864), thuszcze(0,7g), ttuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,4g), blonnik(1,52g), s61(0,019)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser z6kty - 50g , Mleko i produkty pochodne
Skiad: Ser, gouda ttusty (, Mleko i produkty pochodne) |ser z6lty],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 158kcal, biatko(13,650), ttuszcze(11,459), thuszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym
cukry(0,05g), btonnik(0g), s6l(1,139)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2144,99kcal, biatko(91,78g), ttuszcze(81,929), tluszcze nasycone(33,08g), weglowodany(275,79g), w tym
cukry(47,81g), btonnik(32,58g), s6I(5,59)

DATA: 2025-06-22 (Niedziela) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Manna na mleku - 220g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne

Sktad: Kasza manna (, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |kasza manna, mleko spozywcze 2%
ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |[kasza manna,
mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Potrawa: pieczywo, masto, zywiecka, ser Smietankowy,banan - 5909 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Banan (), Butka wroctawska (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (),
Kietbasa zywiecka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Serek $mietankowy plastrowany (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 804,79kcal, biatko(26,749), thuszcze(30,61g), thuszcze nasycone(15,69g), weglowodany(105,31g), w tym
cukry(40,79g), btonnik(4,78g), s6l(2,64g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw* - 130g , Mleko i produkty pochodne

Sklad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony () [bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |bukiet
warzyw, masto |,

Potrawa: Gulasz z szynki z marchewka - 3509 , Zboza zawierajace gluten
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Sklad: Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, mgka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Marchew () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkdwka wieprzowa |, Maka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajgce gluten)
|[koncentratpomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, sznkéwka
wieprzowa |, Olej rzepakowy () koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Skrobia ziemniaczana () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, magka
pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkdéwka wieprzowa |, Szynkéwka wieprzowa () [koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Woda
wodociggowa () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana,
szynkdéwka wieprzowa |,

Potrawa: Kasza jaglana - 90g
Skitad: Kasza jaglana (),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250¢g

Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Zupa ryzowa D* - 3509 , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skitad: Kosci, wywar () |ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Marchew ()
|[kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Margaryna miekka, 80%
thuszczu, zwitaminami Ai D (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kosci wywar, marchew,
pietruszka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Pietruszka, korzen () |kosci wywar, marchew,
pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Ryz bialy () |koSci wywar, marchew, pietruszka korzen,
ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Seler korzeniowy (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |kosci wywar, marchew, pietrus zka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGAR YNA|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1112,57kcal, biatko(40,14g), tuszcze(53,089), ttuszcze nasycone(13,12g), weglowodany(125,3g), w tym
cukry(19,87g), btonnik(13,82g), s6l(4,48g)
Techniki sporzgdzania: D

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, pol.sopocka, twardg, pomidor, - 4859 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sklad: Butka wroctawska (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 527,82kcal, biatko(22,999), ttuszcze(18,929), ttuszcze nasycone(10,11g), weglowodany(65,33g), w tym
cukry(18,629), btonnik(2,98g), s6l(1,999g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 209, Soja i produkty pochodne
Sktad: Wafle ryzowe (, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,19), thuszcze(0,049), tluszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24g),
btonnik(1,7g), s61(0,089)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2510,78kcal, biatko(89,96Q), ttuszcze(102,65g), ttuszcze nasycone(38,92g), weglowodany(310,34g), w tym
cukry(79,51g), btonnik(23,279), s61(9,199)

DATA: 2025-06-22 (Niedziela) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. Sniadanie
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Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Manna na mleku - 220g , Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Kasza manna (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |kasza manna, mleko spozywcze 2%
thuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) [kasza manna,
mleko spozywcze 2% ttuszczul,

pieczywo, masto, zywiecka, ser Smietankowy, banan - 5909 , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Banan (), Chleb foremkowy (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (),
Kietbasa zywiecka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Serek $mietankowy plastrowany (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 784,79kcal, biatko(25,849), tluszcze(28,519), thuszcze nasycone(15,69g), weglowodany(109,31g), w tym
cukry(38,49g), btonnik(5,08g), s6l(2,649)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Bukiet warzyw* - 130g , Mleko i produkty pochodne

Bukiet z jarzyn wiosennych, mrozony () |bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |bukiet
warzyw, masto |,

Gulasz z szynki z marchewka - 3509 , Zboza zawierajgce gluten

Koncentrat pomidorowy, 30% () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, mgka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Marchew () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkdwka wieprzowa |, Mgka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten)
|[koncentratpomidorowy (30%), marchew, magka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, sznkdéwka
wieprzowa |, Olej rzepakowy () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Skrobia ziemniaczana () [koncentrat pomidorowy(30%), marchew, magka
pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Szynkdwka wieprzowa () |koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, magka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Woda
wodociggowa () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia zemniaczana,
szynkéwka wieprzowa |,

Kasza jaglana - 90g
Kasza jaglana (),

Kompot wieloowocowy - 250g

Jabtko () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Zupa ryzowa D* - 3509 , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Kosci, wywar () |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Marchew ()
|[kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Margaryna miekka, 80%
thuszczu, zwitaminami Ai D (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kosci wywar, m archew,
pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Pietruszka, korzen () |kosci wywar, marchew,
pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Ryz bialy () |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen,
ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Seler korzeniowy (, Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty
pochodne) |kosci wywar, marchew, pietrus zka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGAR YNA|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 1112,57kcal, biatko(40,149), thuszcze(53,08g), ttuszcze nasycone(13,12g), weglowodany(125,3g), w tym
cukry(19,87g), btonnik(13,82g), s6l(4,489)
Techniki sporzadzania: D

Positek:

5. kolacja

Potrawa:

pieczywo, masto, pol.drobiowa, twarég, pomidor, - 485g , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Sklad: Chleb foremkowy (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Ser twarogowy poétttusty (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 507,82kcal, biatko(22,099), tluszcze(16,82g), tluszcze nasycone(10,11g), weglowodany(69,33g), w tym
cukry(16,32g), btonnik(3,28g), soI(1,99g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 209, Soja i produkty pochodne
Sklad: Wafle ryzowe (, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,19), ttuszcze(0,049), tluszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,249),
btonnik(1,79g), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2470,78kcal, biatko(88,169), ttuszcze(98,45g), tluszcze nasycone(38,92g), weglowodany(318,34g), w tym
cukry(74,91g), btonnik(23,87g), s6l(9,199)

DATA: 2025-06-22 (Niedziela) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, zywiecka, ser Smietankowy, papryka - 5459 , Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Chleb graham (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (), Kietbasa zywiecka (,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Papryka
czerwona (), Serek Smietankowy plastrowany (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 658,32kcal, biatko(24,629), tluszcze(30,219), ttuszcze nasycone(15,364), weglowodany(76,73g), w tym
cukry(17,28g), btonnik(9,04g), so1(2,77g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw* - 1309 , Mleko i produkty pochodne

Skilad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony () |bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (, Mleko i produkty pochodne) |bukiet
warzyw, masto |,

Potrawa: Gulasz z szynki z marchewka - 3509 , Zboza zawierajgce gluten

Skitad: Koncentrat pomidorowy, 30% () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, mgka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
Ziemniaczana, szynkOwka wieprzowa |, Marchew () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej
rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Mgka pszenna, typ 500 (, Zboza zawierajace gluten)
|[koncentratpomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka
wieprzowa |, Olej rzepakowy () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia
Ziemniaczana, szynkdwka wieprzowa |, Skrobia ziemniaczana () [koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka
pszenna, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkowka wieprzowa |, Szynkéwka wieprzowa () |koncentrat
pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olejrzepakowy, skrobia ziemniaczana, szynkéwka wieprzowa |, Woda
wodociggowa () |koncentrat pomidorowy (30%), marchew, maka pszenna, olej rzepakowy, skrobia zemniaczana,
szynkéwka wieprzowa |,

Potrawa: Kasza jaglana - 90g
Sklad: Kasza jaglana (),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
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Skiad: Jabtko () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Koncentrat kompotu () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Mieszanka owocowa, mrozona () [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok
owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa () |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna),
sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Zupa ryzowa D* - 3509 , Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Kosci, wywar () [ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Marchew ()
|[kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Margaryna miekka, 80%
thuszczu, zwitaminami Ai D (, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kosci wywar, m archew,
pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Pietruszka, korzen () [koSci wywar, m archew,
pietruszka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Ryz bialy () [kosci wywar, marchew, pietruszka korzen,
ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|, Seler korzeniowy (, Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty
pochodne) |kosci wywar, marchew, pietrus zka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGAR YNA|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1112,57kcal, biatko(40,14g), tluszcze(53,080), ttuszcze nasycone(13,12g), weglowodany(125,3g), w tym
cukry(19,87g), btonnik(13,82g), sol(4,489)
Techniki sporzadzania: D

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, pol.sopocka, twarég,pomidor, - 485g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (), Masto ekstra (, Zboza
zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (),
Ser twarogowy potttusty (, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 552,92kcal, biatko(27,439), ttuszcze(17,95g), thuszcze nasycone(10,37g), weglowodany(74,86g), w tym
cukry(15,58g), btonnik(8,26g), s6l(2,05g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 20g , Soja i produkty pochodne
Skilad: Wafle ryzowe (, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,19g), ttuszcze(0,04g), tluszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,249),
btonnik(1,7g), s0l(0,08g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Twardg-50g, Mleko i produkty pochodne
Skiad: Ser twarogowy potttusty (, Mleko i produkty pochodne) |twardg|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65kcal, biatko(9,159), tluszcze(2,35g), ttuszcze nasycone(1,4g), weglowodany(1,85g), w tym cukry(1,6g),
btonnik(0g), s61(0,069)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2454,41kcal, biatko(101,43g), tluszcze(103,63g), tluszcze nasycone(40,24g), weglowodany(293,14g), w tym
cukry(54,56g), btonnik(32,81g), s6l(9,44q)




