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Data: 10.08.2026

Wojewddzki Szpital Specjalistyczny Jadtospis (Dobry Positek) godz.: 12:48:44
im. NMP w Czestochowie

ul. Bialska 104lok. 118

42-200 Czestochowa

Parametry zestawienia: Za okres: od 2026-08-11 do 2026-08-20

Gramatura: TAK, Kalorycznos$¢: TAK, Alergeny: TAK,

DATA: 2026-08-11 (Wtorek) DIETA: tatwo strawna

Positek:

1. $niadanie

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Pieczywo, masto, schab pieczony, twardg, pomidor, salata, - 475g , 495,57 kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne
Butka wroctawska (1009, 267kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Masto ekstra (15g, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,7 7kcal), Satata (10g,
1,2kcal), Schab pieczony (40g, 50,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ser twarogowy potttusty (409, 52kcal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Ptatki jeczmienne na mleku - 220g , 176,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (200g, 102kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko
spozywcze 2%, ptatki jeczmienne|, Ptatki jeczmienne (20g, 74,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne) |[mleko spozywcze 2%, ptatki jeczmienne|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 672,17kcal, biatko(31,839), tluszcze(24,929), tluszcze nasycone(13,36g), weglowodany(79,44g), w tym
cukry(16,73g), btonnik(5,23g), s6l(3,03g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (259, 11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozoéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) |jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Krupnik D* - 300g , 136,52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne

'Kasza jeczmienna, pertowa (20g, 67,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |kaszajeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci

|, Kosci, wywar (100g, 5kcal) |[kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tuszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Marchew (30g, 7,33kcal) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Margaryna miekka, 80% tluszczu, zwitaminami Ai D (59, 36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2%
thuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (30g, 15,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |kaszajeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci

|, Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozwcze 2%
ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen,
seler korzeniowy, wywar kosci

.
Iy

Potrawka z miesa mielonego w sosie pomidorowym - 305g , 377,08kcal

Koncentrat pomidorowy, 30% (159, 14,55kcal), Marchew (60g, 14,65kcal), Mieso z piersi kurczaka, bez skéry (150g,
147kcal), Olej rzepakowy (20g, 180kcal), Pietruszka, korzen (60g, 20,87kcal),

Ryz - 90g , 310,5kcal
Ryz biaty (90g, 310,5kcal) |ryz biaty|,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 873,29cal, biatko(45,529), tluszcze(28,489), ttuszcze nasycone(3,37g), weglowodany(113,49g), w tym
cukry(19,3g), btonnik(10,29g), s61(0,579)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa, jajko, pomidor. - 4759 , 492,47kcal, 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 (100g, 267kcal, Zboza zawierajace 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 (200g, Okcal), Jaja kurze cate (50g, 60,9kcal, 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 (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Pomidor (70g, 12,77kcal), Szynka parzona (40g, 39,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 492,47kcal, biatko(21,159), ttuszcze(21,459), ttuszcze nasycone(10,4g), weglowodany(52,68g), w tym
cukry(5,379), btonnik(3,21g), s6l(2,529)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Herbatniki-50g, 218kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Herbatniki (50g, 218kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 218kcal, biatko(4,19), tluszcze(5,59), ttuszcze nasycone(0,71g), weglowodany(38,49), w tym cukry(16,75g),
btonnik(0,65g), s6l(0,37g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2255,93kcal, biatko(102,599), ttuszcze(80,35g), tluszcze nasycone(27,84g), weglowodany(284,01g), w tym
cukry(58,15g), btonnik(19,37g), s61(6,49g)

DATA: 2026-08-11 (Wtorek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, schab pieczony, twardg, papryka, satata, - 475¢g, 517,34kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja
i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne

Skitad: Butka wieloziarnista (509, 159kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),
Chleb foremkowy (509, 123,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),
Herbata czarna, napar bez cukru (200g, Okcal), Masto ekstra (15g, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Papryka czerwona (70g, 19,04kcal), Satata (10g, 1,2kcal),
Schab pieczony (409, 50,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),
Ser twarogowy potttusty (40g, 52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),

Potrawa: Platki jeczmienne na mleku -220g, 176,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Skitad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (200g, 102kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |[mleko
spozywcze 2%, ptatki jeczmienne|, Patki jeczmienne (20g, 74,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) |[mleko spozywcze 2%, ptatki jeczmienne|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 693,94kcal, biatko(33,369), thuszcze(26,049), ttuszcze nasycone(13,89g), weglowodany(82,61g), w tym
cukry(15,98g), btonnik(6,77g), s61(2,879)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
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Skiad: Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Krupnik I* - 3009 , 145,69kcal, Zboza zawierajace glute n,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty

pochodne
Skitad: Cebula (20g,5,81kcal) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzniowy,

mleko, margaryna, wywar kosci|, Kasza jeczmienna, pertowa (209, 67,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen,
por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Kosci, wywar (100g, 5kcal) [cebula, kasza jeczmienna
pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Marchew (30g,
7,33kcal) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna,
wywar ko$ci|, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (5g, 36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen,
por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Mieko spozywcze, 2% ttuszczu (309, 15,3kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) [cebula, kasza jeczmienna pertowa,
marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Pietruszka, korzen (10g,
3,48kcal) |[cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna,
wywar koscil|, Por (20g, 3,36kcal) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietrusza korzen, por, seler
korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen,
por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar koscil,

Potrawa: Potrawka z miesa mielonego w sosie pomidorowym - 305g , 377,08kcal
Skiad: Koncentrat pomidorowy, 30% (15g, 14,55kcal), Marchew (60g, 14,65kcal), Mieso z piersi kurczaka, bez skory (150g,
147kcal), Olej rzepakowy (20g, 180kcal), Pietruszka, korzen (60g, 20,87kcal),
Potrawa: Ryz -90g , 310,5kcal
Skiad: Ryz bialy (90g, 310,5kcal) |ryz biaty],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 882,46kcal, biatko(46,029), thuszcze(28,58g), ttuszcze nasycone(3,4g), weglowodany(115,37g), w tym
cukry(20,52g), btonnik(10,9g), s6l(0,58g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa, jajko,ogorek - 455g, 447 ,1kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Chleb foremkowy (95,799, 236,6kcal, 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 (191,589, Okcal), Jaja kurze cate (47,899, 58,33kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Masto ekstra (14,379, 107,49kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty poc hodne, Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogoérek (67,059, 6,7 6kcal), Szynka parzona (38,329, 37,94kcal, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 447,1kcal, biatko(19,159), ttuszcze(18,45g), thuszcze nasycone(9,95g), weglowodany(53,06g), w tym
cukry(1,869), btonnik(2,83g), sol(2,41g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Herbatniki- 509, 218kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Herbatniki (509, 218kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 218kcal, biatko(4,19), ttuszcze(5,59), thuszcze nasycone(0,71g), weglowodany(38,4g), w tym cukry(16,75g),
btonnik(0,65g), s6l(0,37g)
Techniki sporzgdzania:




Diety (c) Arisco.pl 10.08.2026 12:48:44 Jadtospis (Dobry Positek) strona 4 z 47

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2241 ,51kcal, biatko(102,639), tluszcze(78,579), tluszcze nasycone(27,94g), weglowodany(289,43g), w tym
cukry(55,11g), btonnik(21,15g), s6l(6,23g)

DATA: 2026-08-11 (Wtorek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek:

1. $niadanie

Potrawa:

Skiad:

Pieczywo, masto, schab pieczony, twardg, papryka, satata. - 480g , 479,49kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne
Chleb graham (1059, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mle ko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (70g, 19,04kcal),
Satata (10g, 1,2kcal), Schab pieczony (409, 50,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Ser twarogowy pétttusty (40g,
52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 479,49kcal, biatko(24,259), thuszcze(18,769), thuszcze nasycone(10,9g), weglowodany(57,07g), w tym
cukry(4,5g), btonnik(8,02g), s61(2,22g)
Techniki sporzadzania:

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:

Potrawa:

Potrawa:

Skiad:

Skiad:

Skiad:

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (259, 11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozoéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) |jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Krupnik D* - 300g , 136,52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne

'Kasza jeczmienna, pertowa (20g, 67,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |kaszajeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci

|, Kosci, wywar (100g, 5kcal) |[kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tuszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Marchew (30g, 7,33kcal) |kasza jecamienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Margaryna miekka, 80% tluszczu, zwitaminami Ai D (59, 36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2%
thuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Mleko spozywcze, 2% tluszczu (30g, 15,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |kaszajeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci

|, Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozwcze 2%
ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci

|, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen,
seler korzeniowy, wywar kosci

|
Ogorek konserwowy - 100g , 36kcal, Gorczyca i produkty pochodne
Ogorki, konserwowe (1509, 36kcal, Gorczyca i produkty pochodne) Jogérek konserwowy],

Potrawka z miesa mielonego w sosie pomidorowym - 305g , 377,08kcal

Koncentrat pomidorowy, 30% (15g, 14,55kcal), Marchew (60g, 14,65kcal), Mieso z piersi kurczaka, bez skéry (150g,
147kcal), Olej rzepakowy (20g, 180kcal), Pietruszka, korzen (60g, 20,87kcal),

Ryz - 90g , 310,5kcal
Ryz biaty (909, 310,5kcal) |ryz bialy|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 909,29kcal, biatko(45,97g), tluszcze(28,639), ttuszcze nasycone(3,39g), weglowodany(121,89g), w tym
cukry(25,99), btonnik(10,59q), s6l(2,03g)
Techniki sporzadzania:
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Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa, jajko, ogorek, satata - 490g , 465,61kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja
i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sklad: Chleb graham (1059, 244 ,65kcal, 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 (200g, Okcal), Jaja kurze cate (50g, 60,9kcal, 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 (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Ogorek (70g, 7,06kcal), Satata (109, 1,2kcal), Szynka parzona (40g, 39,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne, Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 465,61kcal, biatko(21,959), thuszcze(19,769), thuszcze nasycone(10,43g), weglowodany(53,74g), w tym
cukry(1,24g), btonnik(7,08g), s6l(2,279)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skitad: Chleb chrupki (209, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04g), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Twardg - 509 , 65kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: Ser twarogowy potttusty (509, 65kcal, Mleko i produkty pochodne) |twardg|,

Podsumowanie positku:

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

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1991,79kcal, biatko(103,17g), tluszcze(69,98g), tluszcze nasycone(26,17g), weglowodany(250,33g), w tym
cukry(33,27g), btonnik(26,88g), s61(6,79)

DATA: 2026-08-12 (Sroda) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, winerka, ser Smietankowy, pomidor.. - 450g , 644,12kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne
Sklad: Herbata czarna, napar zcukrem (200g, 40kcal), Kajzerki (100g, 300kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Pomidor (50g, 9,12kcal), Serek $mietankowy plastrowany (40g, 71,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne), Winerka (45g, 111,6kcal),

Potrawa: Ryz na mleku-220g, 17 1kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Mleko spozywcze, 2% tluszczu (2009, 102kcal, Mleko i produkty pochodne) |mleko spozywcze 2%, ryz bialy], Ryz
biaty (209, 69kcal) |mleko spozywcze 2%, ryz biaty],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 815,12kcal, biatko(26,949), ttuszcze(35,269), thuszcze nasycone(19,09g), weglowodany(98,76g), w tym
cukry(24,3g), btonnik(2,96g), s6l(3,019)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Brokut gotowany* - 130g, 60,09kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: Brokuty (1209, 22,69kcal) |brokut, masto|, Masto ekstra (59, 37,4kcal, Mleko i produkty pochodne) |brokut, masto|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
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Skiad: Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Pulpety z indyka - 1309, 196,99kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne

Sklad: Indyk, tuszka (100g, 92,88kcal), Jaja kurze cate (59, 6,09kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne), Kajzerki (10g, 30kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Kasza manna (29,
7,04kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Mgka pszenna, typ 500 (2g, 6,94kcal, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne), Olej rzepakowy (3g, 27kcal), Skrobia ziemniaczana (89, 27,04kcal),

Potrawa: Ziemniaki - 2509, 154,05kcal
Skilad: Ziemniaki, Srednio (250g, 154,05kcal),

Potrawa: Zupa koperkowa z zacierkg D* - 3509 , 173,88kcal, Zboza zaw ierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: Koper ogrodowy (209, 6,14kcal), Kosci, wywar (110g, 5,5kcal), Makaron dwujajeczny (30g, 113,4kcal,Zboza

zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),
Marchew (30g, 7,33kcal), Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (509, 25,5kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Pietruszka, korzen (30g, 10,44kcal), Seler
korzeniowy (30g, 5,58kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 634,21kcal, biatko(29g), thuszcze(15,649), tluszcze nasycone(5,66g), weglowodany(99,34g), w tym
cukry(18,21g), btonnik(10,76g), s61(0,54g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica drobiowa, twarég, pomidor. - 485g , 505,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Butka wroctawska (100g, 267kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Masto ekstra (15g, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (409,
35,33kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Ser twarogowy potttusty (60g, 78kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 505,3kcal, biatko(28,12g), ttuszcze(19,19q), ttuszcze nasycone(10,32g), weglowodany(54,08g), w tym
cukry(7,29g), btonnik(3,21g), sol(2,22g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skitad: Chleb chrupki (209, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04g), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2027,03kcal, biatko(85,91g), ttuszcze(70,579), tluszcze nasycone(35,13g), weglowodany(267,96g), w tym
cukry(49,84g), btonnik(18,12g), s6I(5,99)

DATA: 2026-08-12 (Sroda) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Papryka - 50g , 13,6kcal
Skiad: Papryka czerwona (509, 13,6kcal),

Potrawa: pieczywo, masto, winerka, ser Smietankowy, pomidor - 4509 , 617,62kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne
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Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Chleb foremkowy (509, 123,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (2009, 40kcal), Kajzerki (50g, 150kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne), Pomidor (509, 9,12kcal), Serek $mietankowy
plastrowany (40g, 71,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne),
Winerka (459, 111,6kcal),

Ryz na mleku - 220g, 17 1kcal, Mleko i produkty pochodne

Mieko spozywcze, 2% tluszczu (2009, 102kcal, Mleko i produkty pochodne) |mleko spozywcze 2%, ryz biaty], Ryz
biaty (209, 69kcal) |mleko spozywcze 2%, ryz biatyl,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 802,22kcal, biatko(26,649), ttuszcze(34,33g), tluszcze nasycone(18,86g), weglowodany(98,76g), w tym
cukry(26,21g), btonnik(4,21g), s6l(3,13g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Pulpety z indyka - 130g , 196,99kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne

Indyk, tuszka (1009, 92,88kcal), Jaja kurze cate (59, 6,09kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne), Kajzerki (10g, 30kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Kasza manna (29,
7,04kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Magka pszenna, typ 500 (2g, 6,94kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Olej rzepakowy (3g, 27kcal), Skrobia ziemniaczana (89, 27,04kcal),

Suréwka z kiszonego ogérka i jabtka z olejem - 250g , 86,65kcal

Jabtko (509, 18,25kcal) |jabtko, ogoérek kwaszony, olej rzepakowy|, Ogorek kwaszony (195g, 23,4kcal) |jabtko, ogdérek
kwaszony, olej rzepakowy|, Olej rzepakowy (5g, 45kcal) |jabtko, ogorek kwaszony, olej rzepakowyy,

Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal
Ziemniaki, $rednio (250g, 154,05kcal),

Zupa koperkow a z zacierka | - 340g , 189,74kcal, Zboza zawierajace glute n,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Cebula (20g, 5,81kcal) |cebula, koper, kosci wywar, marchew, pietruszka, por, makaron dwujajeczny, seler, $mietana
12%]|, Koper ogrodowy (20g, 6,14kcal) |cebula, koper, kosci wywar, marchew, pietruszka, por, makaron dwujajeczny,
seler,$Smietana 12%]|, Kosci, wywar (120g, 6kcal) |cebula, koper, kosci wywar, marchew, pietruszka, por, makaron
dwujajeczny, seler, $mietana 12%|, Makaron dwujajeczny (30g, 113,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, koper, ko$ci wywar,
marchew, pietruszka, por, makaron dwujajeczny, seler, $mietana 12%|, Marchew (50g, 12,21kcal) |cebula, koper,
kosci wywar, marchew, pietruszka, por, makaron dwujajeczny, seler, Smietana 12%|, Pietruszka, korzen (30g,
10,44kcal) |cebula, koper, kosci wywar, marchew, pietruszka, por, makaron dwujajeczny, seler, Smietana 12%|, Por
(20g, 3,36kcal) |cebula, koper, kosci wywar, marchew, pietruszka, por, makaron dwujajeczny, seler, Smietana 12%|,
Seler korzeniowy (30g, 5,58kcal, Zboza zaw ierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, koper, kosci wywar, marchew, pietruszka, por, makaron
dwujajeczny, seler, $§mietana 12%|, Smietana, 12% tuszczu (20g, 26,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, koper, ko$ci wywar,
marchew, pietruszka, por, makaron dwujajeczny, seler, Smietana 12%|,

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 676,63kcal, biatko(28,59), ttuszcze(18,1g), ttuszcze nasycone(4,16g), weglowodany(105,12g), w tym
cukry(20,33g), btonnik(11,78g), s61(3,979)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa:

Pieczywo, masto, poledwica drobiowa, ser z6tty, salata - 385g , 481,7kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Sklad: Chleb foremkowy (100g, 247kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (309,
26,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Satata (10g, 1,2kcal), Ser, gouda ttusty (30g, 94,8kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 481,7kcal, biatko(21,979), ttuszcze(20,919), tluszcze nasycone(12,7g), weglowodany(53,35¢g), w tym
cukry(1,3g), btonnik(2,81g), s6l(2,65g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, 72,4kcal, Zboza zawierajace gluten
Skitad: Chleb chrupki (209, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04q), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2032,94kcal, biatko(78,989), tluszcze(73,819), tluszcze nasycone(35,78g), weglowodany(273,01g), w tym
cukry(47,87g), btonnik(19,99g), s61(9,889)

DATA: 2026-08-12 (Sroda) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Papryka - 509, 13,6kcal
Sklad: Papryka czerwona (509, 13,6kcal),

Potrawa: pieczywo, masto, winerka, ser Smietankowy, pomidor. - 455g , 588,77kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (105g, 244,65kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna, napar
zcukrem (2004, 40kcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Pomidor (50g, 9,12kcal), Serek $mietankowy plastrowany (40g, 71 2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne), Winerka (45g, 111,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 602,37kcal, biatko(19,649), tluszcze(29,529), tluszcze nasycone(16,22g), weglowodany(68,52g), w tym
cukry(15,53g), btonnik(8,15g), so1(2,77g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Pulpety z indyka - 130g, 196,99kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne

Sktad: Indyk, tuszka (100g, 92,88kcal), Jaja kurze cate (59, 6,09kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne), Kajzerki (10g, 30kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Kasza manna (2g,
7,04kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Mgka pszenna, typ 500 (2g, 6,94kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne), Olej rzepakowy (3g, 27kcal), Skrobia ziemniaczana (89, 27,04kcal),

Potrawa: Surdéwka z kiszonego ogorka i jabtka z olejem - 2509 , 86,65kcal

Skiad: Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, ogorek kwaszony, olej rzepakowy|, Ogorek kwaszony (195g, 23,4kcal) |jabtko, ogorek
kwaszony, olej rzepakowy|, Olej rzepakowy (5g, 45kcal) [jabtko, ogorek kwaszony, olej rzepakowy|,

Potrawa: Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal
Skitad: Ziemniaki, srednio (250g, 154,05kcal),
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Potrawa: Zupa koperkowa z zacierkg D* - 3509 , 173,88kcal, Zboza zaw ierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i

produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: Koper ogrodowy (20g, 6,14kcal), Kosci, wywar (110g, 5,5kcal), Makaron dwujajeczny (309, 113,4kcal,Zboza

zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),
Marchew (30g, 7,33kcal), Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (509, 25,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Pietruszka, korzen (30g, 10,44kcal), Seler
korze niowy (30g, 5,58kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 660,77kcal, biatko(28,869), ttuszcze(16,579), thuszcze nasycone(3,29g), weglowodany(103,62g), w tym
cukry(20,04g), btonnik(10,63g), s61(3,969)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica drobiowa, twarég, satata - 430g , 471,38kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Chleb graham (1059, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (40g,
35,33kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Satata (10g, 1,2kcal), Ser twarogowy potttusty (60g, 78kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 471,38kcal, biatko(28,579), tluszcze(17,469), thuszcze nasycone(10,34g), weglowodany(53,68g), w tym
cukry(2,4g), btonnik(6,83g), s6l(1,95g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, 72,4kcal, Zboza zawierajace gluten
Sktad: Chleb chrupki (209, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04q), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Szynkowa - 50g, 48kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skitad: Szynka kanapkowa (509, 48kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |szynka kanapkowa|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 48kcal, biatko(7,92g), tluszcze(1,549), ttuszcze nasycone(0,62g), weglowodany(0,67g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), sol(1,079g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1854,92kcal, biatko(86,85g), thuszcze(65,569), tluszcze nasycone(30,53g), weglowodany(242,27g), w tym
cukry(38,01g), blonnik(26,8g), s61(9,899)

DATA: 2026-08-13 (Czwartek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Kasza jeczmienna na mleku - 220g, 169,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Kasza jeczmienna, pertowa (20g, 67,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |kasza
jeczmienna, mleko spozywcze 2% ttuszczu |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (200g, 102kcal, Zboza zawierajace
gluten,Mle ko i produkty pochodne) |kasza jeczmienna, mleko spozywcze 2% ttuszczu |,

Potrawa: pieczywo, masto, twarég, schab gotowany,satata, pomidor - 5259 , 495,97kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne
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Skiad:

Butka wroctawska (1009, 267kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar bez cukru (250g,
Okcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,7 7kcal), Satata (10g,
1,2kcal), Schab pieczony (30g, 37,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ser twarogowy potttusty (509, 65kcal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 665,37kcal, biatko(31,499), tluszcze(24,519), thuszcze nasycone(13,27g), weglowodany(78,88g), w tym
cukry(16,95g), btonnik(4,55g), s61(2,499)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad
Potrawa: Bukiet warzyw* - 1309 , 81,8kcal, Mleko i produkty pochodne
Sklad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony (120g, 44 ,4kcal) |[bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (59, 37,4kcal, Mleko i
produkty pochodne) |bukiet warzyw, masto |,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Podudzie drobiowe duszone - 3109, 567kcal
Skitad: Mieso z ud kurczaka, ze skorg (300g, 477kcal) [podudzie drobiowe, olej rzepakowy |, Olej rzepakowy (10g, 90kcal)
|podudzie drobiowe, olej rzepakowy |,
Potrawa: Ziemniaki - 2509, 154,05kcal
Skilad: Ziemniaki, srednio (250g, 154,05kcal),
Potrawa: Zupa szpinakowa z makaronem D* - 3009 , 169,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Skiad: Kosci, wywar (110g, 5,5kcal) |szpianak, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron

dwujajeczny, seler, margaryna|, Makaron dwujajeczny (20g, 75,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpianak, kosci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margarynal, Marchew (309, 7,33kcal) |szpianak, kosci
wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajecay, seler, margarynal|, Margaryna miekka,
80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (5g, 36,15kcal,Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpianak, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%,
pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna|, Mieko spozywcze, 2% ttuszczu (509, 25,5kcal, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne)
|szpianak, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna|,
Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal) |szpianak, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron
dwujajeczny, seler, margaryna|, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpianak, ko$ci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margarynal, Szpinak (80g, 14,08kcal) [szpianak, kosci
wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margarynal,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1021,55kcal, biatko(65,679), ttuszcze(51,39g), ttuszcze nasycone(13,82g), weglowodany(79,61g), w tym
cukry(18,669), btonnik(12,19g), s61(0,98g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek:

5. kolacja

Potrawa:

Skiad:

pieczywo, masto, krakowska, ser topiony, pomidor. - 501g , 641,75kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Butka wroctawska (100g, 267kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (250g,
50kcal), Kietbasa krakowska, sucha (40g, 121,52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty poc hodne), Masto ekstra (159, 112,2kcal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Ser topiony, edamski (269, 78,26kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 641,75kcal, biatko(24,249), tluszcze(31,369), ttuszcze nasycone(15,7g), weglowodany(64,68g), w tym
cukry(18,13g), btonnik(3,21g), s61(3,03g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 20g , 65,6kcal, Soja i produkty pochodne
Sktad: Wafle ryzowe (20g, 65,6kcal, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,1g), thuszcze(0,04g), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24q),
btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2394,26kcal, biatko(121,59), tluszcze(107,39), tluszcze nasycone(42,799g), weglowodany(237,56g), w tym
cukry(53,98g), btonnik(21,65g), s6l(6,589)

DATA: 2026-08-13 (Czwartek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kasza jeczmienna na mleku - 2209, 169,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Skitad: Kasza jeczmienna, pertowa (209, 67,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne) |kasza
jeczmienna, mleko spozywcze 2% ttuszczu |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (2009, 102kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne) |kasza jeczmienna, mleko spozywcze 2% ttuszczu |,

Potrawa: pieczywo, masto, pasta z ciecierzycy,szynkowa, ogorek, satata - 565g , 502,26kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Skitad: Chleb foremkowy (100g, 247kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ciecierzyca konserwowa (30g, 37,2kcal),
Herbata czarna, napar bez cukru (250g, Okcal), Jogurt naturalny, 2% tluszczu (109, 6kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogdrek (70g, 7,06kcal), Satata (109,
1,2kcal), Ser twarogowy potttusty (40g, 52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Szynka parzona (40g, 39,6kcal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 671,66kcal, biatko(32,699), tluszcze(22,33g), tluszcze nasycone(12,89g), weglowodany(86,45g), w tym
cukry(13,77g), btonnik(7g), sél(2,87g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw* - 1309 , 81,8kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony (120g, 44 ,4kcal) |[bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (59, 37,4kcal, Mleko i
produkty pochodne) |bukiet warzyw, masto |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Podudzie drobiowe duszone - 3109, 567kcal

Skitad: Mieso z ud kurczaka, ze skorg (300g, 477kcal) [podudzie drobiowe, olej rzepakowy |, Olej rzepakowy (10g, 90kcal)
|podudzie drobiowe, olej rzepakowy |,

Potrawa: Ziemniaki - 250g , 154,05kcal
Skitad: Ziemniaki, Srednio (2509, 154,05kcal),

Potrawa: Zupa szpinakowa z makaronem®* - 3009 , 168,97kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne




Diety (c) Arisco.pl 10.08.2026 12:48:44 Jadtospis (Dobry Positek) strona 12 z 47

Skiad:

Cebula (20g, 5,81kcal) |szpinak, kosci wywar, marchew, mleko, por, cebula, pietruszka, makaron dwujajaeczny,
seler, margaryna|, Kosci, wywar (120g, 6kcal) [szpinak, kosci wywar, marchew, mleko, por, cebula, pietuszka,
makaron dwujajaeczny, seler, margaryna|, Makaron dwujajeczny (20g, 75,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne, Seler i produkty pochodne) |szpinak, kosci wywar, marchew,
mleko, por, cebula, pietruszka, makaron dwujajaeczny, seler, margaryna|, Marchew (30g, 7,33kcal) |szpinak, kosci
wywar, marchew, mleko, por, cebula, pietruszka, makaron dwujajaeczny, seler, margaryna|, Margaryna miekka, 80%
ttuszczu, zwitaminami Ai D (5g, 36,15kcal,Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpinak, ko$ci wywar, marchew, mleko, por, cebula, pietruszka, makaron
dwujajaeczny, seler, margaryna|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (309, 15,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne, Seler i produkty pochodne) |szpinak, kosci wywar, marchew,
mleko, por, cebula, pietruszka, makaron dwujajaeczny, seler, margarynal, Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal)
[szpinak, ko$ci wywar, marchew, mleko, por, cebula, pietruszka, makaron dwujajaeczny, seler, margarynal, Por (20g,
3,36kcal) [szpinak, kosci wywar, marchew, mleko, por, cebula, pietruszka, makaron dwujajaeczy, seler, margarynal,
Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Zboza zaw ierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) [szpinak, kosci wywar, marchew, mleko, por, cebula, pietruszka, makaron
dwujajaeczny, seler, margarynal, Szpinak (80g, 14,08kcal) |szpinak, ko$ci wywar, marchew, mleko, por, cebula,
pietruszka, makaron dwujajaeczny, seler, margarynal|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1021,02kcal, biatko(65,63g), ttuszcze(51,099), ttuszcze nasycone(13,61g), weglowodany(80,5g), w tym
cukry(18,99), btonnik(12,81g), s61(0,979)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa:

Skiad:

pieczywo, masto, krakowska, ser topiony, papryka - 5069 , 625,67kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Chleb graham (105g, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (250g,
50kcal), Kietbasa krakowska, sucha (40g, 121,52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty poc hodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (70g, 19,04kcal), Ser topiony, edamski (264,
78,26kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 625,67kcal, biatko(25,369), ttuszcze(29,91g), thuszcze nasycone(15,77g), weglowodany(67,98g), w tym
cukry(15,9g), btonnik(7,91g), s6l(2,779)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa:
Skiad:

Wafle ryzowe - 20g , 65,6kcal, Soja i produkty pochodne
Wafle ryzowe (20g, 65 ,6kcal, 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(0,24q),
btonnik(1,7g), s0l(0,08g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2383,94kcal, biatko(123,78g), tluszcze(103,379), tluszcze nasycone(42,27g), weglowodany(249,33g), w tym
cukry(48,81g), btonnik(29,42g), s6l(6,699)

DATA: 2026-08-13 (Czwartek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa:

Skiad:

pieczywo, masto, pasta z ciecierzycy,szynkowa, ogoérek, satata. - 570g , 499 ,91kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Chleb graham (1059, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mle ko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ciecierzyca konserwowa (309, 37,2kcal),
Herbata czarna, napar bez cukru (250g, Okcal), Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (10g, 6kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogorek (70g, 7,06kcal), Satata (10g,
1,2kcal), Ser twarogowy potttusty (40g, 52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Szynka parzona (40g, 39,6kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 499,91kcal, biatko(26,469), ttuszcze(18,379), tluszcze nasycone(10,48g), weglowodany(59,78g), w tym
cukry(3,09g), btonnik(9,78g), s6l(2,39g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw* - 1309 , 81,8kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony (120g, 44 ,4kcal) |[bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (59, 37,4kcal, Mleko i
produkty pochodne) |bukiet warzyw, masto |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozoéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Podudzie drobiowe duszone - 310g , 567kcal

Skitad: Mieso z ud kurczaka, ze skorg (300g, 477kcal) [podudzie drobiowe, olej rzepakowy |, Olej rzepakowy (10g, 90kcal)
|podudzie drobiowe, olej rzepakowy |,

Potrawa: Ziemniaki - 250g , 154,05kcal
Skitad: Ziemniaki, Srednio (2509, 154,05kcal),

Potrawa: Zupa szpinakowa z makaronem D* - 300g , 169,5kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty

poc hodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
Sktad: Kosci, wywar (110g, 5,5kcal) |szpianak, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron

dwujajeczny, seler, margaryna|, Makaron dwujajeczny (20g, 75,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpianak, ko$ci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margarynal|, Marchew (309, 7,33kcal) |szpianak, kosci
wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajecay, seler, margarynal|, Margaryna miekka,
80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (5g, 36,15kcal,Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpianak, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%,
pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margarynal, Mieko spozywcze, 2% ttuszczu (509, 25,5kcal, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|szpianak, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna|,
Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal) |szpianak, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron
dwujajeczny, seler, margarynal, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Mle ko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |szpianak, kosci wywar, marchew, mleko
spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margarynal, Szpinak (80g, 14,08kcal) [szpianak, kosci
wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, makaron dwujajeczny, seler, margaryna|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 1021,55kcal, biatko(65,679), thuszcze(51,39g), ttuszcze nasycone(13,82g), weglowodany(79,61g), w tym
cukry(18,669), btonnik(12,19g), s61(0,98g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, krakowska, ser topiony, papryka. - 5069 , 625,67kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (105g, 244,65kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (250g,
50kcal), Kietbasa krakowska, sucha (40g, 121,52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (70g, 19,04kcal), Ser topiony, edamski (264,
78,26kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 625,67kcal, biatko(25,36g9), ttuszcze(29,919), ttuszcze nasycone(15,77g), weglowodany(67,98g), w tym
cukry(15,99), btonnik(7,91g), sol(2,77g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 20g, 65,6kcal, Soja i produkty pochodne
Sktad: Wafle ryzowe (20g, 65,6kcal, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,19g), ttuszcze(0,04q), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24g),
btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser z6ity - 50g , 158kcal, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Ser, gouda ttusty (509, 158kcal, Mleko i produkty pochodne) [ser z0lty],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 158kcal, biatko(13,659), tluszcze(11,45g), thuszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym
cukry(0,05g), btonnik(0g), s6l(1,13g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2370,72kcal, biatko(131,23Q), tluszcze(111,16g), tluszcze nasycone(46,92g), weglowodany(221,82g), w tym
cukry(37,94q), btonnik(31,58g), s6l(7,359)

DATA: 2026-08-14 (Piatek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kawa zbozowa - 2509, 103kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Kawa, napar bez cukru (50g, 1kcal) [kawa zbozéwa, napar bez cukru, mleko spozywcze 2 % ttuszczu |, Mieko
spozywcze, 2% ttuszczu (200g, 102kcal, Mleko i produkty pochodne) |kawa zbozéwa, napar bez cukru, mleko
spozywcze 2 % ttuszczu |,

Potrawa: pieczywo, masto, zywiecka, ser topiony,pomidor, herbata - 485¢g , 676,54kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Herbata czarna, napar zcukrem (2509, 50kcal), Kajzerki (1009, 300kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Kietbasa zywiecka (30g, 84,82kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (509, 9,12kcal), Ser topiony, edamski (40g, 120,4kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne ,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 779,54kcal, biatko(27,979), ttuszcze(37,629), thuszcze nasycone(20,29g), weglowodany(83,61g), w tym
cukry(25,349), btonnik(2,48g), s6l(2,99)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Barszcz czerwony z ziemniakami D* - 3509 , 198,76kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty

pochodne
Skitad: Burak (80g, 25,2kcal) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%

thuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Cukier (5g, 19,95kcal) |burak, cukier,
koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler
korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Koncentrat barszczu czerwonego (59, 10,3kcal) |burak, cukier, koncentrat
barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy,
ziemniaki , margaryna |, Kosci, wywar (105g, 5,25kcal) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar,
marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Marchew
(30g, 7,33kcal) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%
thuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, z
witaminami A i D (5g, 36,15kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |burak, cukier,
koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler
korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Mleko spozywcze, 2% ttus zczu (30g, 15,3kcal, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew,
mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Pietruszka, korzen (10g,
3,48kcal) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew,
mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, zemniaki , margaryna |, Ziemniaki, Srednio
(1204, 73,94kcal) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%
thuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
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Skiad: Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Marchew mini - 200g , 85,02kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Marchew (1959, 47,62kcal) Imarchew, masto|, Masto ekstra (5g, 37,4kcal, Mleko i produkty pochodne) |marchew,
masto|,

Potrawa: Pulpety rybne z sosem koperkowym - 200g , 161,66kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty

pochodne,Ryby i produkty pochodne
Skiad: Jaja kurze cate (59, 6,09kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne)

liaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, mgka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|,
Kajzerki (10g, 30kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja
kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Kasza
manna (2g, 7,04kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja kurze
cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, mgka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Koper ogrodowy
(204, 6,14kcal) [jaja kurze cale, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, mgka pszenna, mintaj, skrobia
Ziemniaczana, woda|, Maka pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna,
mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Mintaj, Swiezy (80g, 23,62kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna,
mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Skrobia ziemniaczana (169, 54,08kcal) |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna,
koperogrodowy, maka pszenna, mintaj, skrobia Zemniaczana, wodal|, Woda wodociggowa (57g, Okcal) |jaja kurze
cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, mgka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|,

Potrawa: Ziemniaki - 2509, 154,05kcal
Sktad: Ziemniaki, $rednio (250g, 154,05kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 648,69kcal, biatko(20,359), ttuszcze(10,959), ttuszcze nasycone(4,469), weglowodany(124,3g), w tym
cukry(33,63g), btonnik(15,07g), s6l(1,199)
Techniki sporzadzania: G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, ser top 2 szt, pol. sopocka safata. - 4059 , 616,36kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

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

Skitad: Herbata czarna, napar zcukrem (202,59, 40,5kcal), Kajzerki (101,259, 303,75kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja
i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Masto ekstra (15,199, 113,62kcal, Zboza zaw ierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (40,5g, 50,63kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Satata (10,13g, 1,22kcal), Ser topiony, edamski (35,449, 106,67kcal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 616,36kcal, biatko(23,169), tluszcze(27,349), ttuszcze nasycone(15,52g), weglowodany(70,57g), w tym
cukry(11,86g), btonnik(2,03g), s61(2,6g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 40g, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Skitad: Chrupki kukurydziane (20g, 72,6kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (20g, 47,6kcal),

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:
2164,79kcal, biatko(73,33g), ttuszcze(76,619), tluszcze nasycone(40,34g), weglowodany(305,66g), w tym
cukry(80,23g), btonnik(21,09g), sol(6,7g)

DATA: 2026-08-14 (Piatek) DIETA: Podstawowa
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Positek: 1. $niadanie
Potrawa: Kawa zbozowa - 250g, 103kcal, Mleko i produkty pochodne
Sklad: Kawa, napar bez cukru (50g, 1kcal) [kawa zbozéwa, napar bez cukru, mleko spozywcze 2 % ttuszczu |, Mleko
spozywcze, 2% tluszczu (2009, 102kcal, Mleko i produkty pochodne) |kawa zbozéwa, napar bez cukru, mleko
spozywcze 2 % ttuszczu |,

Potrawa: pieczywo, masto, zywiecka, ser topiony,pomidor, papryka, herbata - 485g , 567,43kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Sklad: Chleb foremkowy (42,179, 104,16 kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem
(210,879, 42,17kcal), Kajzerki (42,179, 126,51kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Kietbasa zywiecka (25,39,
71,53kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (12,65g, 94,62kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Papryka czerwona (59,049, 16,06kcal), Pomidor (59,049, 10,77kcal), Ser topiony, edamski (33,749, 101 56kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 670,43kcal, biatko(24,72g), ttuszcze(31,68g), ttuszcze nasycone(17,31g), weglowodany(73,69g), w tym
cukry(25,62g), btonnik(3,62g), s6l(2,59g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Barszcz czerwony z ziemniakami I* - 300g , 207 ,43kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Burak (80g, 25,2kcal) |burak, cebula, cukier, koncentrat barszczu czrwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka
korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, ziemniaki |, Cebula (20g, 5,81kcal) |burak, cebula, cukier,
koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko,
margaryna, ziemniaki |, Cukier (5g, 19,95kcal) [burak, cebula, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kos$ci wywar,
marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, ziemniaki |, Koncentrat barszczu czerwonego
(59, 10,3kcal) |burak, cebula, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen,
por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, ziemniaki |, Kosci, wywar (95g, 4,75kcal) |burak, cebula, cukier, koncentrat
barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna,
ziemniaki |, Marchew (30g, 7,33kcal) |burak, cebula, cukier, koncentratbarszczu czerwonego, kosci wywar, marchew,
pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, ziemniaki |, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, z
witaminami A i D (5g, 36,15kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |burak, cebula, cukier,
koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko,
margaryna, ziemniaki |, Mleko spozywcze, 2% tluszczu (30g, 15,3kcal, Mleko i produkty pochodne, Seler i
produkty pochodne) |burak, cebula, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka
korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, ziemniaki |, Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal) |burak, cebula,
cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzniowy, mleko,
margaryna, ziemniaki |, Por(20g, 3,36kcal) |burak, cebula, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar,
marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, Zzemniaki |, Seler korzeniowy(10g, 1,86kcal,
Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |burak, cebula, cukier, koncentrat barszczu czerwonego,
kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, ziemniaki|, Ziemniaki, Srednio
(1204, 73,94kcal) |burak, cebula, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen,
por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, ziemniaki |,

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (509, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Pulpety rybne z sosem koperkowym - 2009 , 161,66kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne
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Sklad: Jaja kurze cate (59, 6,09kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne)
liaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|,
Kajzerki (10g, 30kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja
kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Kasza
manna (29, 7,04kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja kurze
cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Koper ogrodowy
(20g, 6,14kcal) |jaja kurze cale, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna, mintaj, skrobia
Ziemniaczana, wodal, Mgka pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna,
mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Mintaj, Swiezy (80g, 23,62kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna,
mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Skrobia ziemniaczana (169, 54,08kcal) |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna,
koperogrodowy, maka pszenna, mintaj, skrobia zemniaczana, woda|, Woda wodociggowa (579, Okcal) |jaja kurze
cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, magka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, wodal,

Potrawa: Surdwka z kiszonej kapusty - 205g , 87,25kcal

Sklad: Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|, Kapusta kwaszona (150g, 24kcal) |jabtko, kapusta
kiszona, olej rzepakowy|, Olej rzepakowy (5g, 45kcal) |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowyy|,

Potrawa: Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal
Skitad: Ziemniaki, $rednio (250g, 154,05kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 659,6kcal, biatko(21,059), ttuszcze(12,089), tluszcze nasycone(2,1g), weglowodany(123,1g), w tym
cukry(31,3g), btonnik(14,38g), s61(1,879)
Techniki sporzgdzania: G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, maslo, ser top 2 szt, pol. sop. satlata - 405g , 626,78kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Herbata czarna, napar zcukrem (205,069, 41,01kcal), Kajzerki (102,539, 307,59%cal, Zboza zawierajgce

gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Masto ekstra (15,389, 115,04kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (30,769,
38.,45kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Satata (10,25g, 1,23kcal), Ser topiony, edamski (41,019, 123,44kcal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 626,78kcal, biatko(21,919), tluszcze(28,679), tluszcze nasycone(16,38g), weglowodany(71,44g), w tym
cukry(12,06g), btonnik(2,06g), s61(2,59g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 409, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Sktad: Chrupki kukurydziane (20g, 72,6kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (20g, 47,6kcal),

Podsumowanie positku:

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

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2077kcal, biatko(69,549), thuszcze(73,129g), tluszcze nasycone(35,87g), weglowodany(295,41g), w tym cukry(78,38g),
btonnik(21,57g), s6I(7,06g)

DATA: 2026-08-14 (Piatek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: pieczywo, masto, zywiecka, ser topiony,pomidor,papryka, herbata - 485¢g , 533,27kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne
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Skiad:

Chleb graham (84,359, 196,54kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem
(210,879, 42,17kcal), Kietbasa zywiecka (25,39, 71,53kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto
ekstra (12,65g, 94,62kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (59,04g, 16,06kcal),
Pomidor (59,044, 10,77kcal), Ser topiony, edamski (33,749, 101,56kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 533,27kcal, biatko(18,489), ttuszcze(27,049), thuszcze nasycone(14,73g), weglowodany(57,75g), w tym
cukry(15,11g), btonnik(7,08g), s61(2,19g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Barszcz czerwony z ziemniakami D* - 3509 , 198,76kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne

Burak (80g, 25,2kcal) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%
thuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Cukier (5g, 19,95kcal) |burak, cukier,
koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler
korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Koncentrat barszczu czerwonego (59, 10,3kcal) |burak, cukier, koncentrat
barszczu czerwonego, kos$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy,
ziemniaki , margaryna |, Kosci, wywar (105g, 5,25kcal) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar,
marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Marchew
(30g, 7,33kcal) |burak, cukier, koncentat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%
thuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Margaryna miekka, 80% tluszczu, z
witaminami A i D (5g, 36,15kcal,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |burak, cukier,
koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler
korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Mleko spozywcze, 2% ttus zczu (30g, 15,3kcal, Mle ko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew,
mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Pietruszka, korzen (10g,
3,48Kkcal) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, kosci wywar, marchew,
mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, zemniaki , margaryna |, Ziemniaki, Srednio
(1204, 73,94kcal) |burak, cukier, koncentrat barszczu czerwonego, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%
thuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, ziemniaki , margaryna |,

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Pulpety rybne z sosem koperkowym - 2009 , 161,66kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne

Jaja kurze cate (59, 6,09kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne)
liaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, mgka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|,
Kajzerki (10g, 30kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja
kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Kasza
manna (2g, 7,04kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja kurze
cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, mgka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Koper ogrodowy
(20g, 6,14kcal) |jaja kurze cale, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, mgka pszenna, mintaj, skrobia
Ziemniaczana, woda|, Mgka pszenna, typ 500 (109, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna,
mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Mintaj, Swiezy (80g, 23,62kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Ryby i produkty pochodne) |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, maka pszenna,
mintaj, skrobia ziemniaczana, woda|, Skrobia ziemniaczana (169, 54,08kcal) |jaja kurze cate, kajzerki, kasza manna,
koperogrodowy, maka pszenna, mintaj, skrobia zemniaczana, woda|, Woda wodociggowa (57g, Okcal) |jaja kurze
cale, kajzerki, kasza manna, koper ogrodowy, mgka pszenna, mintaj, skrobia ziemniaczana, wodal,

Suréwka z kiszonej kapusty - 205g , 87,25kcal

Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowy|, Kapusta kwaszona (150g, 24kcal) |jabtko, kapusta
kiszona, olej rzepakowy|, Olej rzepakowy (5g, 45kcal) |jabtko, kapusta kiszona, olej rzepakowyy|,

Ziemniaki - 350g , 215,67kcal
Ziemniaki, $rednio (350g, 215,67kcal),
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 712,54kcal, biatko(22,15g), thuszcze(12,059), ttuszcze nasycone(2,09g), weglowodany(135,49g), w tym
cukry(30,78g), btonnik(14,93g), s6l(1,889)
Techniki sporzadzania: G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, ser top 2 szt, pol. sop. satata.. - 405¢g , 545,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (100g, 233kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar z cukrem (200g,
40kcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (30g, 37,5kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Satata (20g, 2,4kcal), Ser topiony, edamski (40g, 120,4kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 545,5kcal, biatko(21,18g), ttuszcze(26,089), tluszcze nasycone(15,469), weglowodany(59,99g), w tym
cukry(10,94g), btonnik(6,61g), so1(2,45g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 40g, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Sktad: Chrupki kukurydziane (20g, 72,6kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (209, 47 ,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 120,2kceal, biatko(1,869), tuszcze(0,79), ttuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,49), btonnik(1,52g), s6l(0,01g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Szynkowa - 509 , 48kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Szynka kanapkowa (509, 48kcal, 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), s6l(1,07g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1959,51kcal, biatko(71,589), tluszcze(67,41Q), thuszcze nasycone(32,96g), weglowodany(281,09g), w tym
cukry(66,22g), btonnik(30,14g), sol(7,619)

DATA: 2026-08-15 (Sobota) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, pol.drobiowa, ser topiony, pomidor, herbata - 4759 , 548,52kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Skitad: Butka wroctawska (100g, 267kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (250g,
50kcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (40g, 50kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (509, 9,12kcal), Ser topiony, edamski (20g, 60,2kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Potrawa: Ptatki owsiane na mleku - 2209, 177,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (2009, 102kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |[mleko
spozywcze 2%, ptatki owsiane|, Ptatki owsiane (209, 75,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) [mleko spozywcze 2%, ptatki owsiane|,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 726,32kcal, biatko(29,639), tluszcze(28,279), tluszcze nasycone(15,01g), weglowodany(87,84g), w tym
cukry(27,52g), btonnik(4,36g), so1(2,74g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki gotowane* - 150g , 102,05kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Burak (150g, 47,25kcal) |buraki, masto, mgka|, Masto ekstra (59, 37,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne) |buraki, masto, maka|, Mgka pszenna, typ 550 (5g, 17,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko
i produkty pochodne) |buraki, masto, makal,

Potrawa: Indyk gotowany z sosem D* - 1309 , 297,7kcal, Zboza zawierajgce gluten

Sktad: Maka pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza zawierajace gluten) |[maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory,
olej rzepakowy |, Mieso z piersi indyka, bez skéry (100g, 83kcal) [mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory,
olej rzepakowy |, Olej rzepakowy (20g, 180kcal) |maka psznna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 909, 303,3kcal, Zboza zaw ierajgce gluten
Sktad: Kasza jeczmienna, pertowa (90g, 303,3kcal, Zboza zawierajace gluten),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Zupa grysikowaD* - 3509 , 129,72kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty

pochodne

Sklad: Kasza manna (20g, 70,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|[kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzzniowy , margaryna |, Kosci, wywar (210g,
10,5kcal) |kasza manna, ko$ci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Marchew (30g,
7,33kcal) |[kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Margaryna
miekka, 80% ttuszczu, z witaminami Ai D (5g, 36,15kcal,Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) [kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler
korzeniowy ,margaryna |, Pietruszka, korzer (10g, 3,48kcal) |kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka
korzen, seler korzeniowy, margaryna |, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler
korzeniowy, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 881,97kcal, biatko(34,939), tluszcze(31,71g), tluszcze nasycone(5,7g), weglowodany(119,79g), w tym
cukry(19,17g), btonnik(11,98g), s61(0,529)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, kietbasa zywiecka, twardg,pomidor - 4659 , 541,78kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Butka wroctawska (100g, 267kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Kietbasa zywiecka (309, 84,82kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorc zyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Ser twarogowy pétttusty (50g, 65kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 541,78kcal, biatko(24,46g), tluszcze(25,01g), tiuszcze nasycone(12,31g), weglowodany(53,71g), w tym
cukry(6,979), btonnik(3,21g), s6l(2,11g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Chleb chrupki (209, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,48g), tluszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04q), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2222,47kcal, biatko(90,879), thuszcze(85,479), ttuszcze nasycone(33,08g), weglowodany(277,11g), w tym cukry(53,79),
btonnik(20,74g), s6l(5,59)

DATA: 2026-08-15 (Sobota) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Sktad:

pieczywo, masto, pol.drobiowa, ser topiony, pomidor. - 4979 , 535,49kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Chleb foremkowy (1059, 259,35kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (250g,
50kcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (40g, 50kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Ser topiony, edamski (17g, 51,17kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Piatki owsiane na mleku - 2209, 177,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Mleko spozywcze, 2% tluszczu (200g, 102kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko
spozywcze 2%, ptatki owsiane|, Ptatki owsiane (209, 75,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) |mleko spozywcze 2%, ptatki owsiane|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 713,29kcal, biatko(28,889), ttuszcze(25,469), thuszcze nasycone(14,55g), weglowodany(95,24g), w tym
cukry(25,78g), btonnik(5,02g), s6l(2,75g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:

Buraki gotowane* - 150g , 102,05kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Burak (150g, 47,25kcal) |buraki, masto, mgka|, Masto ekstra (59, 37,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne) |buraki, masto, mgkal, Mgka pszenna, typ 550 (59, 17,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko
i produkty pochodne) |buraki, masto, makal,

Indyk gotowany z sosem D* - 130g , 297,7kcal, Zboza zawierajgce gluten

Maka pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten) |mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory,
olej rzepakowy |, Mieso z piersi indyka, bez skéry (100g, 83kcal) |[mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory,
olej rzepakowy |, Olej rzepakowy (20g, 180kcal) |[mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,

Kasza jeczmienna - 90g , 303,3kcal, Zboza zaw ierajace gluten
Kasza jeczmienna, pertowa (90g, 303,3kcal, Zboza zawierajgce gluten),

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5¢g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Zupa grysikowa I* - 3509 , 136,89kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
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Skilad: Cebula(20g, 5,81kcal) |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna
|, Kasza manna (20g, 70,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) [cebula, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Kosci,
wywar (170g, 8,5kcal) [cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzeniowy, margaryna |,
Marchew (30g, 7,33kcal) |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna, seler korzniowy,
margaryna |, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (5g, 36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne) [cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, manna,
seler korzeniowy, margaryna |, Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal) |cebula, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen,
por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Por (20g, 3,36kcal) [cebula, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen,
por, manna, seler korzeniowy, margaryna |, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, 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: 889,14kcal, biatko(34,959), tluszcze(31,81g), tluszcze nasycone(5,72g), weglowodany(121,66g), w tym
cukry(20,39g), btonnik(12,59g), s61(0,499)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta z fasoli i twarogu ,krakowska, papryka - 5409 , 682,11kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Chleb foremkowy (100g, 247kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Fasola
czerwona, konserwowa (309, 30,3kcal), Herbata czarna, napar bez cukru (2009, Okcal), Jogurtnaturalny, 2%
ttuszczu (209, 12kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne), Kietbasa krakowska, sucha
(40g, 121,52kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Majonezdomowy z olejem
rzepakowym (10g, 72,6kcal, 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 (159, 112,2kcal, 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 (70g,
19,04kcal), Pietruszka, liscie (5g, 2,45kcal), Ser twarogowy potttusty (50g, 65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 682,11kcal, biatko(32,8g), ttuszcze(33,250), thuszcze nasycone(13,72g), weglowodany(64,43g), w tym
cukry(6,919), btonnik(6,42g), s6l(2,96g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Chleb chrupki (209, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04q), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2356,94kcal, biatko(98,489), ttuszcze(91,019), tluszcze nasycone(34,05g), weglowodany(297,11g), w tym
cukry(53,12g), btonnik(25,23g), s61(6,34g)

DATA: 2026-08-15 (Sobota) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, pol drobiowa, ser zétty, pomidor - 430g , 504,55kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Chleb graham (98,159, 228,69kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem
(186,969, 37,39%cal), Masto ekstra (14,029, 104,87kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z
piersi kurczaka (37,399, 33,02kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Pomidor (65,439, 1 1,93kcal), Ser, gouda
tlusty (28,049, 88,6 1kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 504,55kcal, biatko(24,5649), thuszcze(20,219), ttuszcze nasycone(11,97g), weglowodany(59,85g), w tym
cukry(11,51g), btonnik(7,03g), s61(2,4g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki gotowane* - 150g , 102,05kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Burak (150g, 47,25kcal) |buraki, masto, mgka|, Masto ekstra (59, 37,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne) |buraki, masto, maka|, Mgka pszenna, typ 550 (5g, 17,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko
i produkty pochodne) |buraki, masto, makal,

Potrawa: Indyk gotowany z sosem D* - 1309 , 297,7kcal, Zboza zawierajgce gluten

Sktad: Maka pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza zawierajace gluten) |[maka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory,
olej rzepakowy |, Mieso z piersi indyka, bez skéry (100g, 83kcal) [mgka pszenna, mieso z piersi indyka, bez skory,
olej rzepakowy |, Olej rzepakowy (20g, 180kcal) |maka psznna, mieso z piersi indyka, bez skory, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kasza jeczmienna - 909, 303,3kcal, Zboza zaw ierajgce gluten
Sktad: Kasza jeczmienna, pertowa (90g, 303,3kcal, Zboza zawierajace gluten),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Zupa grysikowaD* - 3509 , 129,72kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty

pochodne

Sklad: Kasza manna (20g, 70,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|[kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzzniowy , margaryna |, Kosci, wywar (210g,
10,5kcal) |kasza manna, ko$ci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Marchew (30g,
7,33kcal) |[kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler korzeniowy , margaryna |, Margaryna
miekka, 80% ttuszczu, z witaminami Ai D (5g, 36,15kcal,Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) [kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler
korzeniowy ,margaryna |, Pietruszka, korzer (10g, 3,48kcal) |kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka
korzen, seler korzeniowy, margaryna |, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza manna, kosci wywar, marchewka, pietruszka korzen, seler
korzeniowy, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 881,97kcal, biatko(34,939), tluszcze(31,71g), tluszcze nasycone(5,7g), weglowodany(119,79g), w tym
cukry(19,17g), btonnik(11,98g), s61(0,529)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta z fasoli i twarogu ,krakowska, papryka. - 5459 , 679,76kcal, Zboza zawierajace
gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Skitad: Chleb graham (1059, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne,Gor czyca i produkty pochodne), Fasola
czerwona, konserwowa (30g, 30,3kcal), Herbata czarna, napar bez cukru (200g, Okcal), Jogurtnaturalny, 2%
ttuszczu (209, 12kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne), Kietbasa krakowska, sucha
(409, 121,52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produk ty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Majonezdomowy z olejem
rzepakowym (10g, 72,6kcal, 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 (159, 112,2kcal, 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 (70g,
19,04kcal), Pietruszka, liscie (59, 2,45kcal), Ser twarogowy potttusty (50g, 65kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne, Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 679,76kcal, biatko(34,659), ttuszcze(33,749), ttuszcze nasycone(13,77g), weglowodany(62,57g), w tym
cukry(6,13g), btonnik(10,44q), sél(2,7g)
Techniki sporzadzania:
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Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten
Skiad: Chleb chrupki (209, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g9), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,049), btonnik(1,2g), s61(0,14g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser z0#ty - 509, 158kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: Ser, gouda ttusty (50g, 158kcal, Mleko i produkty pochodne) [ser Z4lty],

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 158kcal, biatko(13,659), ttuszcze(11,459), thuszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym
cukry(0,05g), btonnik(0g), so6l(1,13g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2296,67kcal, biatko(109,649), tluszcze(97,599), tluszcze nasycone(38,349), weglowodany(258,03g), w tym
cukry(36,9g), btonnik(30,65g), s61(6,88g)

DATA: 2026-08-16 (Niedziela) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Manna na mleku - 220g, 172 ,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Kasza manna (209, 70,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |[kasza manna, mleko
spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko s pozywcze, 2% ttuszczu (2009, 102kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne) |kasza manna, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Potrawa: Pieczywo, masto, krakowska,ser kanapkowy,pomidor - 4659 , 584,69kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Butka wroctawska (100g, 267kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Kietbasa krakowska, sucha (409, 121,52kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Serek $mietankowy plastrowany (40g,
71,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 757,09kcal, biatko(32,869), ttuszcze(34,29), tluszcze nasycone(17,569), weglowodany(78,6g), w tym
cukry(16,79g), btonnik(3,71g), s6I(3,26g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz ze schabu z marchewka - 2329, 427,14kcal, Zboza zawierajgce gluten

Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% (59, 4,85kcal), Marchew (30g, 7,33kcal), Maka pszenna, typ 500 (109, 34,7kcal, Zboza
zawierajgce gluten), Olej rzepakowy (209, 180kcal), Skrobia ziemniaczana (2g, 6,76kcal), Wieprzowina, schab
surowy bez kosci (150g, 193,5kcal), Woda wodociggowa (159, Okcal),

Potrawa: Kasza jaglana - 90g , 315,9kcal
Sklad: Kasza jaglana (90g, 315,9kcal),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabitko (50g, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Zupa ryzowa D* - 3509 , 128,32kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
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Sktad: Kosci, wywar (210g, 10,5kcal) |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|,
Marchew (30g, 7,33kcal) |ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|,
Margaryna miekka, 80% ttuszczu, z witaminami A i D (5¢g, 36,15kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MAR GARYNA|, Pietruszka,
korzen (10g, 3,48kcal) [kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGARYN A|, Ryz
biaty (20g, 6 9kcal) |[kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MAR GARYNA|, Seler
korzeniowy (10g, 1,86kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kosci wywar, marchew,
pietrus zka korzen, ryz bialy, seler korze niowy, MARGARYN A,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 920,55kcal, biatko(50,979), tluszcze(33,629), tluszcze nasycone(5,48g), weglowodany(107,23g), w tym
cukry(12,8g), btonnik(7,62g), s6l(0,52g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, schab pieczony, jajko, pomidor. - 4759 , 543,27kcal, Zboza zawierajgce gluten, Jaja i
produkty pochodne, Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Butka wroctawska (1009, 267kcal, 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 zcukrem (200g, 40kcal), Jaja kurze cate (509, 60,9kcal, 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 (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Pomidor (70g, 12,77kcal), Schab pieczony (40g, 50,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 543,27kcal, biatko(21,15g), ttuszcze(22,53g), ttuszcze nasycone(11,01g), weglowodany(62,32g), w tym
cukry(15,379), btonnik(3,21g), s6l(2,59g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 20g, 65,6kcal, Soja i produkty pochodne
Sktad: Wafle ryzowe (20g, 65,6kcal, 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 jadlospisu dziennego:
2286,51kcal, biatko(105,079), tluszcze(90,38g), thuszcze nasycone(34,049), weglowodany(262,569), w tym
cukry(45,21g), btonnik(16,23g), s61(6,45g)

DATA: 2026-08-16 (Niedziela) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Manna na mleku - 220g, 172 ,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Skiad: Kasza manna (20g, 70,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |kasza manna, mleko
spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko s pozywcze, 2% tluszczu (2009, 102kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne) |kasza manna, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Potrawa: Pieczywo, masto, krakowska,ser kanapkowy,papryka , - 4659 , 570,96kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skitad: Chleb foremkowy (1009, 247kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Kietbasa krakowska, sucha (40g, 121,52kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (70g, 19,04kcal), Serek $mietankowy plastrowany
(40g, 71,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mlek o i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 743,36kcal, biatko(32,13g), tluszcze(32,269), ttuszcze nasycone(17,59g), weglowodany(83,77g), w tym
cukry(15,35g), btonnik(4,39g), s6I(3,25g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz ze schabu z marchewka - 2329, 427,14kcal, Zboza zawierajgce gluten

Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% (59, 4,85kcal), Marchew (30g, 7,33kcal), Maka pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza
zawierajgce gluten), Olej rzepakowy (209, 180kcal), Skrobia ziemniaczana (2g, 6,76kcal), Wieprzowina, schab
surowy bez kosci (150g, 193,5kcal), Woda wodociggowa (159, Okcal),

Potrawa: Kasza jaglana - 90g , 315,9kcal
Sklad: Kasza jaglana (90g, 315,9kcal),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Zupa ryzowa I* - 3509 , 135,49%kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Cebula (209, 5,81kcal) [cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, ryz bialy, seler korzeniowy, margaryna
|, Kosci, wywar (170g, 8,5kcal) |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, ryz biaty, seler korzeniowy,
margaryna |, Marchew (30g, 7,33kcal) [cebula, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, ryz biaty, seler
korzeniowy, margaryna |, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (5g, 36,15kcal, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |ce bula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, ryz biaty, seler
korzeniowy, margaryna |, Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal) |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por,
ryz biaty, seler korzeniowy, margaryna |, Por (20g, 3,36kcal) [cebula, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, por,
ryz biaty, seler korzeniowy, margaryna |, Ryz biaty (20g, 69kcal) |cebula, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen,
por, ryz biaty, seler korzeniowy, m argaryna |, Seler korzeniowy (109, 1,86kcal, Mleko i produkty pochodne ,Seler i
produkty pochodne) |cebula, ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, ryz biaty, seler korzeniowy, margaryna

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 927,72kcal, biatko(50,999), tluszcze(33,729), ttuszcze nasycone(5,5g), weglowodany(109,11g), w tym
cukry(14,02g), btonnik(8,24g), s6l(0,5g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, schab pieczony, jajko, pomidor - 4759 ,523,27kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne

Skitad: Chleb foremkowy (1009, 247kcal, 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 zcukrem (200g, 40kcal), Jaja kurze cate (50g, 60,9kcal, 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 (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Pomidor (70g, 12,77kcal), Schab pieczony (40g, 50,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 523,27kcal, biatko(20,259), ttuszcze(20,43g), thuszcze nasycone(11,01g), weglowodany(66,32g), w tym
cukry(13,079), btonnik(3,51g), s6l(2,599)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 20g , 65,6kcal, Soja i produkty pochodne
Skitad: Wafle ryzowe (20g, 65,6kcal, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,19g), ttuszcze(0,04q), tluszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24q),
btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:
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Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2259,95kcal, biatko(103,469), tluszcze(86,45q), ttuszcze nasycone(34,1g), weglowodany(273,6g), w tym cukry(42,689),
btonnik(17,83g), s61(6,429)

DATA: 2026-08-16 (Niedziela) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, krakowska,ser kanapkowy,papryka - 4709 , 568,61kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty poc hodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sklad: Chleb graham (1059, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Kietbasa krakowska, sucha (409, 121,52kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (70g, 19,04kcal), Serek $mietankowy plastrowany
(40g, 71,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 568,61kcal, biatko(25,489), ttuszcze(28,499), thuszcze nasycone(15,22g), weglowodany(56,77g), w tym
cukry(4,749), btonnik(7,91g), s6l(2,779)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz ze schabu z marchewka - 2329, 427,14kcal, Zboza zawierajgce gluten

Skitad: Koncentrat pomidorowy, 30% (5g, 4,85kcal), Marchew (30g, 7,33kcal), Mgka pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza
zawierajgce gluten), Olej rzepakowy (209, 180kcal), Skrobia ziemniaczana (2g, 6,76kcal), Wieprzowina, schab
surowy bez kosci (150g, 193,5kcal), Woda wodociggowa (15g, Okcal),

Potrawa: Kasza jaglana - 90g , 315,9kcal
Sklad: Kasza jaglana (90g, 315,9kcal),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Ogoérek konserwowy - 100g , 36kcal, Gorczyca i produkty pochodne
Skitad: Ogorki, konserwowe (150g, 36kcal, Gorczyca i produkty pochodne) |ogdrek konserwowy,

Potrawa: Zupa ryzowa D* - 3509, 128,32kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Kosci, wywar (210g, 10,5kcal) |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz bialy, seler korzeniowy, MARGARYNA|,
Marchew (30g, 7,33kcal) |kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYNA|,
Margaryna miekka, 80% ttuszczu, z witaminami A i D (5g, 36,15kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) [ko$ci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MAR GARYNA|, Pietruszka,
korzen (109, 3,48kcal) [koSci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MARGARYN A|, Ryz
biaty (20g, 6 9kcal) |[kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, ryz biaty, seler korzeniowy, MAR GARYNA|, Seler
korzeniowy (10g, 1,86kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |kosci wywar, marchew,
pietrus zka korzen, ryz biaty, seler korze niowy, MARGARYN A,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 956,55kcal, biatko(51,429), ttuszcze(33,77g), ttuszcze nasycone(5,499), weglowodany(115,63g), w tym
cukry(19,4g), btonnik(7,92g), s6l(1,97g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, schab pieczony, jajko, pomidor., - 480g , 520,92kcal, 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 (1059, 244 ,65kcal, 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 zcukrem (200g, 40kcal), Jaja kurze cate (50g, 60,9kcal, 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 (159, 112,2kcal, Zboza zaw ierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Pomidor (70g, 12,77kcal), Schab pieczony (40g, 50,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 520,92kcal, biatko(22,099), ttuszcze(20,91g), thuszcze nasycone(11,05g), weglowodany(64,46g), w tym
cukry(12,29g), btonnik(7,53g), s6l(2,34g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 20g, 65,6kcal, Soja i produkty pochodne
Sktad: Wafle ryzowe (20g, 65,6kcal, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,19g), ttuszcze(0,04g), tluszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24q),
btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: kietbasa debicka - 509 , 100,58kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Kietbasa kminkowa (50g, 100,58kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 100,58kcal, biatko(10,62g), ttuszcze(6,49), ttuszcze nasycone(2,63g), weglowodany(0g), w tym cukry(0g),
btonnik(0g), s6l(0,93g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2212,26kcal, biatko(109,79), tuszcze(89,61g), thuszcze nasycone(34,39g), weglowodany(251,26g), w tym
cukry(36,67g), btonnik(25,06g), s6l(8,099)

DATA: 2026-08-17 (Poniedziatek) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku-220g , 172,2kcal, Mleko i produkty poc hodne

Skitad: Kasza jaglana (20g, 70,2kcal) |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (2009,
102kcal, Mleko i produkty pochodne) |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica drobiowa, twardg, pomidor. - 485g , 505,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skiad: Butka wroctawska (100g, 267kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (40g,
35,33kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Ser twarogowy potttusty (60g, 78kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 677,5kcal, biatko(36,989), ttuszcze(23,779), tluszcze nasycone(12,82g), weglowodany(78,2g), w tym
cukry(17,11g), btonnik(3,85g), so1(2,44g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Bukiet warzyw* - 1309 , 81,8kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony (120g, 44,4kcal) |[bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (5g, 37,4kcal, Mleko i
produkty pochodne) |bukiet warzyw, masto |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
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Skiad: Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Pulpety drobiowe z sosem koperkowym - 200g , 204 ,45kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty

pochodne

Sklad: Jaja kurze cate (59, 6,09kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate, koper
ogrodowy, kazerka, kasza manna, maka pszenna, mieso z piersi indyka bezskory, skrobia ziemniaczana, woda
wodociggowa |, Kajzerki (10g, 30kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate, koper
ogrodowy, kazgerka, kasza manna, maka pszenna, mieso z piersi indyka bezskéry, skrobia ziemniaczana, woda
wodociggowa |, Kasza manna (2g, 7,04kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate,
koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna, maka pszenna, mieso z piersi indyka bez skéry, skrobia ziemniaczana,
woda wodociggowa |, Koper ogrodowy (20g, 6,14kcal) |jaja kurze cale, koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna,
maka pszenna, mieso z piersi indyka bez skory, skrobia ziemniaczana, woda wodociggowa |, Maka pszenna, typ 500
(10g, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate, koper ogrodowy, kazjerka,
kaszamanna, mgka pszenna, mieso z piersi indyka bez skdry, skrobia ziemniaczana, woda wodociggowa |, Mieso z
piersiindyka, bez skéry (809, 66,4kcal) |jaja kurze cate, koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna, maka pszenna,
mieso zpiersi indyka bez skory, skrobia ziemniaczana, woda wodociggowa |, Skrobia zZiemniaczana (169, 54,08kcal)
liaja kurze cate, koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna, mgka pszenna, mieso z piersi indyka bez skory, skrobia
ziemniaczana,woda wodociggowa |, Woda wodociagowa (579, Okcal) |jaja kurze cate, koper ogrodowy, kazjerka,
kaszamanna, mgka pszenna, mieso z piersi indyka bez skéry, skrobia zemniaczana, woda wodociggowa |,

Potrawa: Ziemniaki - 2509, 154,05kcal
Skilad: Ziemniaki, srednio (250g, 154,05kcal),

Potrawa: Zupa pomidorowa z ryzem D* - 3009 , 174 ,67kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% (309, 29,1kcal) |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%,
pietruszka, ryz bialy, seler, margaryna |, Kosci, wywar (110g, 5,5kcal) [koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar,
marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |, Marchew (30g, 7,33kcal) [koncentrat
pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz bialy, seler, margaryna |, Margaryna
miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (5g, 36,15kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|[koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |,
Mleko spozywcze, 2% tluszczu (30g, 15,3kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|[koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |,
Pietruszka, korzen (30g, 10,44kcal) koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%,
pietruszka, ryz bialy, seler, margaryna |, Ryz biaty (20g, 69kcal) [koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew,
mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |, Seler korzeniowy (109, 1,86kcal, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%,
pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 664,17kcal, biatko(32,5g), ttuszcze(11,85g), ttuszcze nasycone(4,71g), weglowodany(113,01g), w tym
cukry(22,32g), btonnik(13,39g), s61(0,569)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, ser top 2 szt, pol. sopocka safata. - 400g , 608,75kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skitad: Herbata czarna, napar zcukrem (2009, 40kcal), Kajzerki (1009, 300kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica sopocka (40g, 50kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Satata (10g, 1,2kcal), Ser topiony, edamski (359, 105,35kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 608,75kcal, biatko(22,87g), tluszcze(279), tluszcze nasycone(15,33g), weglowodany(69,7g), w tym
cukry(11,72g), btonnik(2,01g), s61(2,579)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Podptomyki - 20g, 76,8kcal
Sktad: Podptomyk (20g, 76,8kcal) |podptomyki |,
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Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), thuszcze(0,78g), thuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,529),
btonnik(0g), s6l(0,1g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2027,22kcal, biatko(92,73g), ttuszcze(63,49), tluszcze nasycone(33,06g), weglowodany(277,51g), w tym cukry(51,679),
btonnik(19,24q), s6l(5,679)

DATA: 2026-08-17 (Poniedziatek) DIETA: Podstawowa
Positek: 1. Sniadanie
Potrawa: Kasza jaglana na mleku -220g , 172,2kcal, Mleko i produkty poc hodne
Skitad: Kasza jaglana (20g, 70,2kcal) |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (2009,
102kcal, Mleko i produkty pochodne) |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczul,
Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica drobiowa, twarég, pomidor - 4859 , 485,3kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Chleb foremkowy (100g, 247kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (40g,
35,33kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Ser twarogowy potttusty (60g, 78kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Podsumowanie positku:
Warto$¢ odzywcza: 657,5kcal, biatko(36,08g), ttuszcze(21,679), tluszcze nasycone(12,82g), weglowodany(82,2g), w tym
cukry(14,81g), btonnik(4,15g), s61(2,44g)
Techniki sporzadzania: G
Positek: 3. obiad
Potrawa: Bukiet warzyw* - 1309 , 81,8kcal, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony (120g, 44 ,4kcal) |[bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (59, 37,4kcal, Mleko i
produkty pochodne) |bukiet warzyw, masto |,
Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal
Skiad: Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,
Potrawa: Pulpety drobiowe z sosem koperkowym - 200g , 204,45kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne
Sktad: Jaja kurze cate (59, 6,09kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate, koper
ogrodowy, kazgerka, kasza manna, maka pszenna, mieso z piersi indyka bezskéry, skrobia ziemniaczana, woda
wodociggowa |, Kajzerki (10g, 30kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate, koper
ogrodowy, kazerka, kasza manna, maka pszenna, mieso z piersi indyka bezskory, skrobia ziemniaczana, woda
wodociggowa |, Kasza manna (2g, 7,04kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate,
koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna, maka pszenna, mieso z piersi indyka bez skéry, skrobia ziemniaczana,
woda wodociggowa |, Koper ogrodowy (209, 6,14kcal) |jaja kurze cale, koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna,
maka pszenna, mieso z piersi indyka bez skory, skrobia ziemniaczana, woda wodociggowa |, Mgka pszenna, typ 500
(10g, 34,7kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate, koper ogrodowy, ka zjerka,
kasza manna, maka pszenna, migso z piersi indyka bez skory, skrobia ziemniaczana, woda wodociggowa |, Mieso z
piersi indyka, bez skory (809, 66,4kcal) |jaja kurze cale, koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna, magka pszenna,
mieso zpiersi indyka bez skory, skrobia ziemniaczana, woda wodociggowa |, Skrobia ziemniaczana (169, 54,08kcal)
liaja kurze cate, koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna, maka pszenna, mieso z piersi indyka bez skory, skrobia
Ziemniaczana, woda wodociggowa |, Woda wodociggowa (579, Okcal) |jaja kurze cate, koper ogrodowy, kazjerka,
kaszamanna, mgka pszenna, mieso z piersi indyka bez skdry, skrobia zemniaczana, woda wodociggowa |,
Potrawa: Ziemniaki - 2509, 154,05kcal
Sktad: Ziemniaki, $rednio (250g, 154,05kcal),
Potrawa: Zupa pomidorowa z ryzem |- 3509, 202,8kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne
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Skitad: Cebula(20g, 5,81kcal) |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, $mietana 12% tluszczu, por, cebula,
pietruszka, ryz biaty, seler|, Koncentratpomidorowy, 30% (30g, 29,1kcal) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar,
marchew, $mietana 12% ttuszczu, por, cebula, pietruszka, ryz biaty, seler|, Kosci, wywar (120g, 6kcal) [koncentrat
pomidorowy, kosci wywar, marchew, $mietana 12% ttuszczu, por, cebula, pietruszka, ryz biaty, seler|, Marchew (50g,
12,21kcal) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, $mietana 12% tluszczu, por, cebula, pietrusza, ryz
biaty, seler|, Pietruszka, korzen (30g, 10,44kcal) |koncentrat pomidorowy, kos$ci wywar, marchew, Smietana 12%
ttuszczu, por, cebula, pietruszka, ryz biaty, seler|, Por (20g, 3,36kcal) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar,
marchew, Smietana 12% tluszczu, por, cebula, pietruszka, ryz bialy, seler|, Ryz biaty (30g, 103,5kcal) |koncentrat
pomidorowy, kosci wywar, marchew, $mietana 12% ttuszczu, por, cebula, pietruszka, ryzbiaty, seler|, Seler
korzeniowy (30g, 5,58kcal, Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomidorowy, kosci
wywar, marchew, $mietana 12% tluszczu, por, cebula, pietruszka, ryz bialy, seler|, Smietana, 12% tluszczu (20g,
26,8kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomid orowy, ko$ci wywar,
marchew, $mietana 12% tluszczu, por, cebula, pietruszka, ryz biaty, seler],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 692,3kcal, biatko(33,68g), ttuszcze(9,89g), ttuszcze nasycone(4,92g), weglowodany(124,3g), w tym
cukry(23,9g), btonnik(15,39g), s6l(0,6g)
Techniki sporzadzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, ser fromage 1/2, szynkowa, rzodkiewka - 4509 , 555,72kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (105g, 244 ,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Masto ekstra (15g, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Rzodkiewka (50g, 5,67kcal), Serek typu
"Fromage", naturalny (40g, 153,6 kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Szynka parzona (409, 39,6kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 555,72kcal, biatko(20,379), ttuszcze(30,39g), tluszcze nasycone(19,14g), weglowodany(54,15g), w tym
cukry(1,81g), btonnik(7,51g), s6l(2,5g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Podptomyki-20g, 76,8kcal
Sktad: Podptomyk (20g, 76,8kcal) |podptomyki |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), ttuszcze(0,78g), ttuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g),
btonnik(0g), s6l(0,19)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
1982,31kcal, biatko(90,5¢), tluszcze(62,73g), thuszcze nasycone(37,09¢g), weglowodany(277,25g), w tym cukry(41,05g),
btonnik(27,04g), s6I(5,649)

DATA: 2026-08-17 (Poniedziatek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanow

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, poledwica drobiowa, twardg, pomidor.. - 490g , 482,95kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

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

Sktad: Chleb graham (105g, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Poledwica z piersi kurczaka (40g,
35,33kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Ser twarogowy pétttusty (60g, 78kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 482,95kcal, biatko(29,06g), ttuszcze(17,57g), tiuszcze nasycone(10,37g), weglowodany(56,22g), w tym
cukry(4,219), btonnik(7,53g), so6l(1,964)
Techniki sporzadzania:

| Posiek: 3. obiad
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Potrawa: Bukiet warzyw* - 130g , 81,8kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Bukiet zjarzyn wiosennych, mrozony (120g, 44,4kcal) |bukiet warzyw, masto |, Masto ekstra (5g, 37,4kcal, Mleko i
produkty pochodne) |bukiet warzyw, masto |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (509, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (259, 11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Pulpety drobiowe z sosem koperkowym - 200g , 204 ,45kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty

pochodne

Sklad: Jaja kurze cate (59, 6,09kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate, koper
ogrodowy, kazgerka, kasza manna, maka pszenna, mieso z piersi indyka bezskéry, skrobia ziemniaczana, woda
wodociggowa |, Kajzerki (10g, 30kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate, koper
ogrodowy, kazerka, kasza manna, maka pszenna, mieso z piersi indyka bezskéry, skrobia ziemniaczana, woda
wodociggowa |, Kasza manna (2g, 7,04kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate,
koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna, mgka pszenna, mieso z piersi indyka bez skdry, skrobia ziemniaczana,
woda wodociggowa |, Koper ogrodowy (20g, 6,14kcal) |jaja kurze cale, koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna,
maka pszenna, mieso z piersi indyka bez skory, skrobia zZiemniaczana, woda wodociggowa |, Maka pszenna, typ 500
(10g, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |jaja kurze cate, koper ogrodowy, ka zjerka,
kaszamanna, mgka pszenna, mieso z piersi indyka bez skdry, skrobia ziemniaczana, woda wodociggowa |, Mieso z
piersiindyka, bez skéry (809, 66,4kcal) |jaja kurze cate, koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna, maka pszenna,
mieso zpiersi indyka bez skéry, skrobia ziemniaczana, woda wodociggowa |, Skrobia ziemniaczana (169, 54,08kcal)
liaja kurze cate, koper ogrodowy, kazjerka, kasza manna, mgka pszenna, mieso z piersi indyka bez skéry, skrobia
ziemniaczana, woda wodociggowa |, Woda wodociagowa (579, Okcal) |jaja kurze cate, koper ogrodowy, kazjerka,
kaszamanna, magka pszenna, mieso z piersi indyka bez skéry, skrobia zemniaczana, woda wodociggowa |,

Potrawa: Ziemniaki - 2509, 154,05kcal
Sklad: Ziemniaki, $rednio (2509, 154,05kcal),

Potrawa: Zupa pomidorowa z ryzem D* - 300g , 174 ,67kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skiad: Koncentrat pomidorowy, 30% (309, 29,1kcal) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%,
pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |, Kosci, wywar (110g, 5,5kcal) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar,
marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz bialy, seler, margaryna |, Marchew (30g, 7,33kcal) [koncentrat
pomidorowy, ko$ci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz bialy, seler, margaryna |, Margaryna
miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (5g, 36,15kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|[koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz bialy, seler, margaryna |,
Mleko spozywcze, 2% tluszczu (30g, 15,3kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne)
|[koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |,
Pietruszka, korzen (30g, 10,44kcal) [koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%,
pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |, Ryz biaty (20g, 69kcal) |koncentrat pomidorowy, ko$ci wywar, marchew,
mleko spozywcze 2%, pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |, Seler korzeniowy (109, 1,86kcal, Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |koncentrat pomidorowy, kosci wywar, marchew, mleko spozywcze 2%,
pietruszka, ryz biaty, seler, margaryna |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 664,17kcal, biatko(32,5g), ttuszcze(11,85g), ttuszcze nasycone(4,71g), weglowodany(113,01g), w tym
cukry(22,32g), btonnik(13,39g), s61(0,569)
Techniki sporzgdzania: D, G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, ser fromage 1/2, szynkowa, rzodkiewka. - 4509 , 555,72kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (105g, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Rzodkiewka (50g, 5,6 7kcal), Serek typu
"Fromage", naturalny (40g, 153,6 kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Szynka parzona (409, 39,6kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 555,72kcal, biatko(20,379), thuszcze(30,399), ttuszcze nasycone(19,14g), weglowodany(54,15g), w tym
cukry(1,81g), btonnik(7,51g), sol(2,5g)
Techniki sporzgdzania:
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Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Podptomyki - 20g, 76,8kcal
Skiad: Podptomyk (209, 76,8kcal) |podptomyki |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 76,8kcal, biatko(0,38g), thuszcze(0,78g), ttuszcze nasycone(0,2g), weglowodany(16,6g), w tym cukry(0,52g),
btonnik(0g), s61(0,19)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: ser Smietnakowy plastrowany - 50g , 89kcal, Mleko i produkty pochodne
Skiad: Serek $mietankowy plastrowany (509, 89kcal, Mleko i produkty pochodne) |serek $mietankowy plastrowany,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 89kcal, biatko(4,59), ttuszcze(7g), ttuszcze nasycone(4,55g), weglowodany(2g), w tym cukry(2g),
btonnik(0g), s61(0,79)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
1868,64kcal, biatko(86,81Q), tluszcze(67,599), tluszcze nasycone(38,97¢g), weglowodany(241,97g), w tym
cukry(30,86g), btonnik(28,43g), s61(5,83g)

DATA: 2026-08-18 (Wtorek) DIETA: Latwo strawna

Positek: 1. Sniadanie

Potrawa: Pieczywo, maslo, kietbasa krakowska, twardg, pomidor, safata - 4959 , 592,69kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Skitad: Butka wroctawska (100g, 267kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Kietbasa krakowska, sucha (409, 121,52kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Satata (10g, 1,2kcal), Ser twarogowy
potttusty (60g, 78kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Potrawa: Platki jeczmienne na mleku -220g, 176,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Mieko spozywcze, 2% ttuszczu (200g, 102kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko
spozywcze 2%, ptatki jeczmienne|, Ptatki jeczmienne (20g, 74,6kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne) |[mleko spozywcze 2%, ptatki jeczmienne|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 769,29kcal, biatko(40,549), ttuszcze(31,899), thuszcze nasycone(15,72g), weglowodany(79,98g), w tym
cukry(17,37g), btonnik(5,23g), s6l(3,099)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (509, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (1509,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Makaron kokardki - 90g , 340,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne
Sktad: Makaron dwujajeczny (909, 340,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne),

Potrawa: Marchewka gotowana -200g, 117,38kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Sktad: Marchew (185g, 45,18kcal), Masto ekstra (59, 37,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Maka pszenna, typ 550 (10g, 34,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Potrawa: Potrawka z migsa mielonego w sosie pomidorowym - 3059 , 377,08kcal

Sklad: Koncentrat pomidorowy, 30% (15g, 14,55kcal), Marchew (60g, 14,65kcal), Mieso z piersi kurczaka, bez skéry (150g,
147kcal), Olej rzepakowy (20g, 180kcal), Pietruszka, korzen (60g, 20,87kcal),
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Potrawa: Zupa koperkowa z ziemniakami D - 3509 , 157,8kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skilad: Koper ogrodowy(20g, 6,14kcal) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, mleko, ziemniaki, koper|, Kosci, wywar
(110g, 5,5kcal) | wywar z kosSci, marchew, pietruszka, seler, mleko, ziemniaki, koper|, Marchew (50g, 12,21kcal) |
wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, ziemniaki, koper|, Mleko spozywcze, 2% tluszczu (50g, 25,5kcal,
Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, mleko,
ziemniaki, koper|, Pietruszka, korzen (30g, 10,44kcal) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, ziemniaki,
koper|, Seler korzeniowy (30g, 5,58kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) | wywar z ko $ci,
marchew, pietruszka, seler, mleko, zZemniaki, koper|, Ziemniaki, Srednio (150g, 92,43kcal) | wywar z kosci, marchew,
pietruszka, seler, mleko, zemniaki, koper|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1041,65kcal, biatko(56,39g), thuszcze(31,049), tluszcze nasycone(5,87¢), weglowodany(143,08g), w tym
cukry(30,19q), btonnik(18,48g), s61(0,98g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa, jajko, pomidor. - 4759 , 492,47kcal, 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 (100g, 267kcal, Zboza zawierajace 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 (200g, Okcal), Jaja kurze cate (50g, 60,9kcal, 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 (15¢g, 112,2kcal, Zboza zaw ierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Pomidor (70g, 12,77kcal), Szynka parzona (40g, 39,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 492,47kcal, biatko(21,159), thuszcze(21,45g), thuszcze nasycone(10,4g), weglowodany(52,68g), w tym
cukry(5,379), btonnik(3,21g), s6l(2,52g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, 72,4kcal, Zboza zawierajace gluten
Sktad: Chleb chrupki (209, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,86g), ttuszcze(0,48g), ttuszcze nasycone(0,069), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04g), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2375,8kcal, biatko(119,949), ttuszcze(84,869), tluszcze nasycone(32,05g), weglowodany(291,53g), w tym
cukry(52,97g), btonnik(28,11g), s6l(6,729)

DATA: 2026-08-18 (Wtorek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, pasta z ciecierzycy, krakowska, ogorek, satata, - 5559 , 589,3kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne

Skitad: Butka wieloziarnista (509, 159kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),
Chleb foremkowy (509, 123,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),
Ciecierzyca konserwowa (30g, 37,2kcal), Herbata czarna, napar bezcukru (2509, Okcal), Jogurtnaturalny, 2%
ttuszczu (109, 6kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne), Kietbasa
krakowska, sucha (30g, 91,14kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),
Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),
Ogorek (70g, 7,06kcal), Satata (10g, 1,2kcal), Ser twarogowy potttusty (40g, 52kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja
i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne,Nasiona sezamu i produkty pochodne),
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Potrawa: Ptatki jeczmienne na mleku -220g, 176,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Sklad: Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (200g, 102kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |mleko
spozywcze 2%, ptatki jeczmienne|, Patki jeczmienne (20g, 74,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne) |[mleko spozywcze 2%, ptatki jeczmienne|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 765,9kcal, biatko(37,75g), tluszcze(30,669), ttuszcze nasycone(15,14g), weglowodany(84,77g), w tym
cukry(14,57g), btonnik(8,53g), s6l(2,99)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Sktad: Jabtko (50g, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Makaron kokardki - 90g , 340,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne
Skiad: Makaron dwujajeczny (90g, 340,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne),

Potrawa: Marchewka gotowana -200g,117,38kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Skitad: Marchew (185g, 45,18Kkcal), Masto ekstra (59, 37,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),
Maka pszenna, typ 550 (10g, 34,8kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne),

Potrawa: Potrawka z miesa mielonego w sosie pomidorowym - 305g , 377,08kcal

Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% (15g, 14,55kcal), Marchew (60g, 14,65kcal), Mieso z piersi kurczaka, bez skéry (150g,
147kcal), Olej rzepakowy (20g, 180kcal), Pietruszka, korzen (60g, 20,87kcal),

Potrawa: Zupa koperkowa z ziemniakami D - 3509 , 157,8kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Skiad: Koper ogrodowy(20g, 6,14kcal) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, ziemniaki, koper|, Kosci, wywar
(110g, 5,5kcal) | wywar z koSci, marchew, pietruszka, seler, mleko, ziemniaki, koper|, Marchew (50g, 12,21kcal) |
wywar z kos$ci, marchew, pietruszka, seler, mleko, ziemniaki, koper|, Mleko spozywcze, 2% tluszczu (50g, 25,5kcal,
Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, mleko,
ziemniaki, koper|, Pietruszka, korzen (30g, 10,44kcal) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, zemniaki,
koper|, Seler korzeniowy (30g, 5,58kcal, Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty pochodne) | wywar z ko $ci,
marchew, pietruszka, seler, mleko, zemniaki, koper|, Ziemniaki, Srednio (150g, 92,43kcal) | wywar z kosci, marchew,
pietruszka, seler, mleko, zemniaki, koper|,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 1041,65kcal, biatko(56,399), thuszcze(31,04g), ttuszcze nasycone(5,87g), weglowodany(143,08g), w tym
cukry(30,19q), btonnik(18,48g), s61(0,98g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa, jajko,ogorek - 455g, 447 ,1kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Chleb foremkowy (95,799, 236,6kcal, 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 (191,58g, Okcal), Jaja kurze cate (47,899, 58,33kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Masto ekstra (14,379, 107,49kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne, Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogoérek (67,059, 6,7 6kcal), Szynka parzona (38,329, 37,94kcal, Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 447,1kcal, biatko(19,159), ttuszcze(18,45g), thuszcze nasycone(9,95g), weglowodany(53,06g), w tym
cukry(1,869), btonnik(2,83Qg), sol(2,41g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, 72,4kcal, Zboza zawierajace gluten
Sktad: Chleb chrupki (209, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,
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Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,48g), tluszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04q), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2327,05kcal, biatko(115,159), tluszcze(80,649), ttuszcze nasycone(31,02g), weglowodany(296,68g), w tym
cukry(46,67g), btonnik(31,03g), s6l(6,439)

DATA: 2026-08-18 (Wtorek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek:

1. $niadanie

Potrawa:

Skiad:

pieczywo, maslo, pasta z ciecierzycy, krakowska, ogorek, satata. - 560g , 551 ,45kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne

Chleb graham (105g, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mle ko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ciecierzyca konserwowa (30g, 37,2kcal),
Herbata czarna, napar bez cukru (2509, Okcal), Jogurt naturalny, 2% tluszczu (109, 6kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne), Kietbasa krakowska, sucha (30g, 91,14kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto
ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogorek (70g, 7,06kcal), Satata (10g, 1,2kcal), Ser twarogowy
potttusty (40g, 52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 551,45kcal, biatko(28,649), ttuszcze(23,38g), tluszcze nasycone(12,15g), weglowodany(59,22g), w tym
cukry(3,09g), btonnik(9,78g), s6l(2,25g)
Techniki sporzgdzania:

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozédna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (59, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Makaron razowy - 90g , 315,9kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne
Makaron gryczany (90g, 315,9kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne) |makaron razowyj,

Ogorek konserwowy - 100g , 36kcal, Gorczyca i produkty pochodne
Ogorki, konserwowe (1509, 36kcal, Gorczyca i produkty pochodne) Jogérek konserwowy,

Potrawka z miesa mielonego w sosie pomidorowym - 305g , 377,08kcal

Koncentrat pomidorowy, 30% (159, 14,55kcal), Marchew (60g, 14,65kcal), Mieso z piersi kurczaka, bez skéry (150g,
147kcal), Olej rzepakowy (20g, 180kcal), Pietruszka, korzen (60g, 20,87kcal),

Zupa koperkowa z ziemniakami D - 350¢g , 157,8kcal, Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne

Koper ogrodowy (20g, 6,14kcal) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, mleko, ziemniaki, koper|, Ko$ci, wywar
(110gq, 5,5kcal) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, zemniaki, koper|, Marchew (50g, 12,21kcal) |
wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, ziemniaki, koper|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (50g, 25,5kcal,
Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) | wywar z ko$ci, marchew, pietruszka, seler, mleko,
ziemniaki, koper|, Pietruszka, korzen (30g, 10,44kcal) | wywar z kosci, marchew, pietruszka, seler, mleko, zemniaki,
koper|, Seler korzeniowy (30g, 5,58kcal, Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty pochodne) | wywar z ko sci,
marchew, pietruszka, seler, mleko, zemniaki, koper|, Ziemniaki, Srednio (1509, 92,43kcal) | wywar z kosci, marchew,
pietruszka, seler, mleko, zemniaki, koper|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 935,97kcal, biatko(49,529), ttuszcze(25,199), thuszcze nasycone(2,56g), weglowodany(133,67g), w tym
cukry(29,69), btonnik(12,91g), s6l(2,129)
Techniki sporzadzania: G

| Positek:

5. kolacja
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Potrawa: Pieczywo, masto, szynka konserwowa, jajko, ogorek, satata - 490g , 465,61kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja
i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Chleb graham (105g, 244 ,65kcal, Zboza zawierajace 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 (200g, Okcal), Jaja kurze cate (509, 60,9kcal, 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 (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Ogorek (70g, 7,06kcal), Satata (10g, 1,2kcal), Szynka parzona (40g, 39,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 465,61kcal, biatko(21,959), thuszcze(19,769), thuszcze nasycone(10,43g), weglowodany(53,74g), w tym
cukry(1,24g), btonnik(7,08g), s6l(2,27g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Chleb chrupki-20g, 72,4kcal, Zboza zawierajace gluten
Sktad: Chleb chrupki (209, 72,4kcal, Zboza zawierajgce gluten) |chleb chrupkil,

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 72,4kcal, biatko(1,869), ttuszcze(0,48g), tluszcze nasycone(0,06g), weglowodany(15,78g), w tym
cukry(0,04g), btonnik(1,2g), s6l(0,14g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Twardg - 50g , 65kcal, Mleko i produkty pochodne
Sktad: Ser twarogowy potttusty (50g, 65kcal, Mleko i produkty pochodne) [twardg],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65kcal, biatko(9,159), tluszcze(2,359), ttuszcze nasycone(1,4g), weglowodany(1,85g), w tym cukry(1,6g),
btonnik(0g), s6l(0,06g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2090,42kcal, biatko(111,119), thuszcze(71,169), tluszcze nasycone(26,59g), weglowodany(264,27g), w tym
cukry(35,564), btonnik(30,97g), s6l(6,83g)

DATA: 2026-08-19 (Sroda) DIETA: tatwo strawna

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku-220g , 172,2kcal, Mleko i produkty poc hodne

Skitad: Kasza jaglana (20g, 70,2kcal) |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (200g,
102kcal, Mleko i produkty pochodne) |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczul,

Potrawa: Pieczywo, masto, winerka 1 szt, ser Smietankowy 2plastry, pomidor - 4769 , 618 45kcal, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne
Skitad: Herbata czarna, napar bez cukru (2009, Okcal), Kajzerki (100g, 300kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne),
Pomidor (70g, 12,77kcal), Serek $mietankowy plastrowany (469, 81,88kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne), Winerka (459, 111,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 790,65kcal, biatko(28,519), tluszcze(36,589), tluszcze nasycone(19,74g), weglowodany(88,32g), w tym
cukry(15,06g), btonnik(3,35g), s61(3,099)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz ze schabu - 2029, 419,81kcal, Zboza zawierajgce gluten

Sktad: Koncentrat pomidorowy, 30% (59, 4,85kcal) |koncentat pomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana, schabl|, Mgka
pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten) |koncentat pomidorowy, maka, olej, maka
Ziemniaczana, schab|, Olej rzepakowy (20g, 180kcal) [koncentat pomidorowy, mgka, olej, mgka ziemniaczana,
schab|, Skrobia ziemniaczana (29, 6,76kcal) [koncentat pomidorowy, maka, olej, maka ziemniaczana, schab|,
Wieprzowina, schab surowy bez kosci (1509, 193,5kcal) |koncentat pomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana,
schabl, Woda wodociggowa (159, Okcal) |koncentat pomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana, schab|,
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Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (259, 11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Marchew mini - 200g , 85,02kcal, Mleko i produkty pochodne

Sktad: Marchew (195g, 47,62kcal) Imarchew, masto|, Masto ekstra (5g, 37,4kcal, Mleko i produkty pochodne) |marchew,
masto|,

Potrawa: Ziemniaki - 2509, 154,05kcal
Skilad: Ziemniaki, srednio (250g, 154,05kcal),

Potrawa: zupa brokutlowa z manng* - 430g , 194,02kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne
Skiad: Brokuty (80g, 15,13kcal), Cebula (209, 5,81kcal), Kasza manna (309, 105,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i

produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Marchew (30g, 7,33kcal), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami A i D (5g, 36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne), Mlieko s pozywcze, 2% ttuszczu (309, 15,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal), Por (209, 3,36kcal), Seler korzeniowy
(10g, 1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 902,09kcal, biatko(47,649), thuszcze(36,73Q), ttuszcze nasycone(8,18g), weglowodany(102,24g), w tym
cukry(24,4g), btonnik(14,16g), s6l(0,68g)
Techniki sporzadzania: G, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, schab pieczony, twarég, pomidor. - 4659 , 567,77kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

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

Sklad: Herbata czarna, napar z cukrem (200g, 40kcal), Kajzerki (100g, 300kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Schab
pieczony (30g, 37,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty poc hodne,Mleko i produkty pochodne,Seler
i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty pochodne), Ser twarogowy pétttusty (50g, 65kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 567,77kcal, biatko(24,06g), ttuszcze(20,269), ttuszcze nasycone(11,36g), weglowodany(73,46g), w tym
cukry(14,77g), btonnik(2,71g), s6l(2,01g)

Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 409, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Skiad: Chrupki kukurydziane (20g, 72,6kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (20g, 47,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,864), ttuszcze(0,7g), thuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,4qg), btonnik(1,52g), s61(0,01g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:

2380, 71kcal, biatko(102,069), tluszcze(94,269), ttuszcze nasycone(39,34g), weglowodany(291,2g), w tym
cukry(63,63g), btonnik(21,73g), s6l(5,799)

DATA: 2026-08-19 (Sroda) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kasza jaglana na mleku -220g , 172,2kcal, Mleko i produkty poc hodne

Skitad: Kasza jaglana (20g, 70,2kcal) |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczu|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (2009,
102kcal, Mleko i produkty pochodne) |kasza jaglana, mleko spozywcze 2% ttuszczul,
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Potrawa:

Skiad:

pieczywo, maslo, winerka, ser Smietankowy, pomidor, papryka - 546g , 650,99kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne

Chleb foremkowy (509, 123,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne), Herbata czarna, napar z cukrem (200g, 40kcal), Kajzerki (50g, 150kcal, Zboza zawierajace
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne), Papryka czerwona (70g, 19,04kcal), Pomidor
(70g, 12,77kcal), Serek Smietankowy plastrowany (469, 81,88kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Winerka (459, 111,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 823,19kcal, biatko(28,439), tluszcze(35,73g), thuszcze nasycone(19,53g), weglowodany(99,45g), w tym
cukry(27,75g), btonnik(4,94g), s61(3,22g)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Gulasz ze schabu* - 2029 , 380kcal, Zboza zawierajgce gluten

Koncentrat pomidorowy, 30% (20g, 19,4kcal) [koncentat pomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana, schab|, Maka
pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten) |koncentat pomidorowy, maka, olej, maka
ziemniaczana, schab|, Olej rzepakowy (20g, 180kcal) |koncentat pomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana,
schab|, Skrobia ziemniaczana (5g, 16,9kcal) [koncentat pomidorowy, maka, olej, maka ziemniaczana, schab|,
Wieprzowina, schab surowy bez kosci (100g, 129kcal) |koncentat pomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana,
schab|,

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (509, 18,25kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Suroéwka cole staw z kapusty pekiniskiej - 200g , 148,66kcal, Jaja i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty
pochodne

Kapusta pekinska (150g, 18,96kcal) [kapusta pekinska, majonez, marchew, musztrda, olej rzepakowy, pietruszka
natka|, Majonezdomowy z olejem rzepakowym (10g, 72,6kcal, Jaja i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty
pochodne) |kapusta pekinska, majonez, marchew, musztrda, olej rzepakowy, pietruszka natka|, Marchew (30g,
7,33kcal) |kapusta pekiniska, majonez, marchew, musztrda, olej rzepakowy, pietruszka natka|, Mus ztarda (29,
3,3kcal, Jaja i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne) |kapusta pekiiska, majonez, marchew,
musztrda, olej rzepakowy, pietruszka natkal, Olej rzepakowy (59, 45kcal) |kapusta pekiriska, majonez, marchew,
musztrda, olej rzepakowy, pietruszka natka|, Pietruszka, liscie (3g, 1,47kcal) |kapusta pekinska, majonez, marchew,
musztrda, olej rzepakowy, pietruszka natkal,

Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal
Ziemniaki, $rednio (250g, 154,05kcal),

zupa brokutowa z manna* - 4309 , 194,02kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne

Brokuty (80g, 15,13kcal), Cebula (20g, 5,81kcal), Kasza manna (309, 105,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Marchew (30g, 7,33kcal), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami A i D (5g, 36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne), Mieko s pozywcze, 2% ttuszczu (309, 15,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal), Por (20g, 3,36kcal), Seler korzeniowy
(10g, 1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 925,92kcal, biatko(37,599), ttuszcze(43,769), thuszcze nasycone(5,53g), weglowodany(101,36g), w tym
cukry(22,41g), btonnik(12,63g), s61(0,549)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

5. kolacja

Potrawa:

pieczywo, masto, schab pieczony, ser z6lty, salata. - 3959, 572,1kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
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Sklad: Chleb foremkowy (50g, 123,5kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar zcukrem (200g,
40kcal), Kajzerki (509, 150kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Satata (10g, 1,2kcal), Schab pieczony (40g, 50,4kcal, Zboza
zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ser, gouda ttusty (30g, 94,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 572,1kcal, biatko(23,35g), ttuszcze(24,119), tluszcze nasycone(14,05g), weglowodany(66,35g), w tym
cukry(11,35g), btonnik(2,41g), s6l(2,98g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 409, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty poc hodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Sktad: Chrupki kukurydziane (20g, 72,6 kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (20g, 47,6kcal),

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 jadlospisu dziennego:
2441 ,41kcal, biatko(91,23g), ttuszcze(104,3g), thuszcze nasycone(39,18g), weglowodany(294,35g), w tym cukry(70,99),
btonnik(21,499), s61(6,759)

DATA: 2026-08-19 (Sroda) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: pieczywo, masto, winerka, ser Smietankowy 2 plastry, pomidor, papryka - 550g , 621,0 1kcal, Zboza
zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne
Sktad: Chleb graham (104,819, 244 ,21kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Herbata czarna,
napar z cukrem (199,649, 39,93kcal), Masto ekstra (14,979, 111,98kcal,Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne), Papryka czerwona (69,879, 19kcal), Pomidor (69,879, 12,74kcal), Serek $§mietankowy
plastrowany (45,92g, 81,74kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne), Winerka (44,929,
111,4kcal),

Podsumowanie positku:

Wartos¢ odzywcza: 621,01kcal, biatko(20,53g), ttuszcze(30,43g), ttuszcze nasycone(16,77g), weglowodany(70,54g), w tym
cukry(17,06g), btonnik(8,7g), sol(2,86g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Gulasz ze schabu -202g, 419,81kcal, Zboza zawierajgce gluten

Sklad: Koncentrat pomidorowy, 30% (59, 4,85kcal) |koncentat pomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana, schabl|, Mgka
pszenna, typ 500 (10g, 34,7kcal, Zboza zawierajgce gluten) |koncentat pomidorowy, maka, olej, magka
Ziemniaczana, schab|, Olej rzepakowy (20g, 180kcal) [koncentat pomidorowy, mgka, olej, mgka ziemniaczana,
schabl, Skrobia ziemniaczana (2g, 6,76kcal) [koncentat pomidorowy, maka, olej, maka ziemniaczana, schab|,
Wiepraowina, schab surowy bez kosci (1509, 193,5kcal) |koncentat pomidorowy, maka, olej, maka ziemniaczana,
schab|, Woda wodociggowa (15g, Okcal) [koncentat pomidorowy, maka, olej, mgka ziemniaczana, schab|,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (509, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (259, 11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozoéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) |jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) Jjabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Surdwka colestaw z kapusty pekinskiej - 200g , 148,66kcal, Jaja i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty
pochodne
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Skilad: Kapusta pekinska (1509, 18,96kcal) [kapusta pekinska, majonez, marchew, muszrda, olejrzepakowy, pietruszka
natka|, Majonez domowy z olejem rzepakowym (10g, 72,6kcal, Jaja i produkty pochodne ,Gorczyca i produkty
pochodne) |kapusta pekinska, majonez, marchew, musztrda, olej rzepakowy, pietruszka natka|, Marchew (30g,
7,33kcal) |kapusta pekinska, majonez, marchew, musztrda, olej rzepakowy, pietruszka natka|, Mus ztarda (29,
3,3kcal, Jaja i produkty pochodne,Gor czyca i produkty pochodne) [kapusta pekinska, majonez, marchew,
musztrda, olej rzepakowy, pietruszka natkal, Olej rzepakowy (5g, 45kcal) |kapusta pekiriska, majonez, marchew,
musztrda, olej rzepakowy, pietruszka natka|, Pietruszka, liscie (39, 1,47kcal) |kapusta pekinska, majonez, marchew,
musztrda, olej rzepakowy, pietruszka natkal,

Potrawa: Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal
Skitad: Ziemniaki, srednio (250g, 154,05kcal),

Potrawa: zupa brokutowa z manng* - 430g , 194,02kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i

produkty pochodne
Skiad: Brokuty (80g, 15,13kcal), Cebula (209, 5,81kcal), Kasza manna (309, 105,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i

produkty pochodne,Seler i produkty pochodne), Marchew (30g, 7,33kcal), Margaryna miekka, 80% ttus zczu, z
witaminami A i D (5g, 36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne), Mlieko s pozywcze, 2% ttuszczu (309, 15,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne), Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal), Por (209, 3,36kcal), Seler korzeniowy
(10g, 1,86kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 965,73kcal, biatko(48,189), tluszcze(45,63g), tuszcze nasycone(6,34g), weglowodany(96,34g), w tym
cukry(20,369), btonnik(12,19g), s6l(0,6g)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, schab pieczony, twardég, satata - 410g , 460,85kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty

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

Sktad: Chleb graham (105g, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g,
Okcal), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Satata (10g, 1,2kcal), Schab pieczony
(30g, 37,8kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mlek o i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ser twarogowy pottusty (50g, 65kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty
pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 460,85kcal, biatko(23,71g), ttuszcze(18,33g), tluszcze nasycone(10,829), weglowodany(53,46g), w tym
cukry(2,089), btonnik(6,83g), s6l(1,989)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Hipsy - 40g, 120,2kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i
produkty pochodne
Sktad: Chrupki kukurydziane (20g, 72,6 kcal, Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne,Soja i produkty
pochodne,Mleko i produkty pochodne), Marmolada wieloowocowa (20g, 47,6kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 120,2kcal, biatko(1,869), thuszcze(0,79), ttuszcze nasycone(0,07g), weglowodany(27,18g), w tym
cukry(9,4q), btonnik(1,52g), s61(0,01g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Szynkowa - 509 , 48kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Szynka kanapkowa (509, 48kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne) |szynka kanapkowal,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 48kcal, biatko(7,929), tluszcze(1,549), tluszcze nasycone(0,62g), weglowodany(0,67g), w tym cukry(0g),
bionnik(0g), sol(1,079g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadlospisu dziennego:
2215,79kcal, biatko(102,2g), thuszcze(96,62g), ttuszcze nasycone(34,62g), weglowodany(248,19g), w tym cukry(48,99),
btonnik(29,24g), s6l(6,529)
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DATA: 2026-08-20 (Czwartek) DIETA: tatwo strawna

Positek:

1. $niadanie

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Skiad:

Kasza jeczmienna na mleku - 2209, 169,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Kasza jeczmienna, pertowa (20g, 67,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne) |kasza
jeczmienna, mleko spozywcze 2% ttuszczu |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (2009, 102kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Mleko i produkty pochodne) |kasza jeczmienna, mleko spozywcze 2% ttuszczu |,

Pieczywo, masto, pasta z ryby i twarogu, szynkowa, pomidor, satata - 540g , 556,17kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Butka wroctawska (100g, 267kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne), Dorsz, $wiezy (40g, 23,1kcal, Zboza zaw ierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g, Okcal), Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu (209, 12kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Majonezdomowy z olejem rzepakowym (59, 36,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Ryby i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Satata (109, 1,2kcal), Ser
twarogowy potttusty (409, 52kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne), Szynka parzona (40g, 39,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 725,57kcal, biatko(37,43g), ttuszcze(28,13g), tluszcze nasycone(13,22g), weglowodany(80,29g), w tym
cukry(17,57g), btonnik(4,569), s61(2,779)
Techniki sporzadzania: G

Positek: 3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:

Buraki gotowane* - 150g , 102,05kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Burak (150g, 47,25kcal) |buraki, masto, maka|, Masto ekstra (59, 37,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne) |buraki, masto, maka|, Maka pszenna, typ 550 (5g, 17,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko
i produkty pochodne) |buraki, masto, makal,

Filet z kurczaka z pieca - 1609 , 237kcal

Mieso z piersi kurczaka, bez skory (150g, 147kcal) |mieso z piersi kurczaka, bez skoéry, olej rzepakowy |, Olej
rzepakowy (10g, 90kcal) |mieso z piersi kurczaka, bez skoéry, olej rzepakowy |,

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (509, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Krupnik D* - 300g , 136,52kcal, Zboza zawierajgce glute n,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne
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Sklad: 'Kasza jeczmienna, pertowa (209, 67,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |kaszajeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci
|, KoSci, wywar (100g, 5kcal) [kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci
|, Marchew (30g, 7,33kcal) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci
|, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (59, 36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2%
ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci
|, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (30g, 15,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |kaszajeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci
|, Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozwcze 2%
thuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci
|, Seler korzeniowy (109, 1,86kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen,
seler korzeniowy, wywar kosci

.
Iy

Potrawa: Ziemniaki - 2509, 154,05kcal
Skilad: Ziemniaki, srednio (250g, 154,05kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 678,82kcal, biatko(43,169), thuszcze(21,849), tluszcze nasycone(5,3g), weglowodany(81,69g), w tym
cukry(22g), btonnik(9,84g), s61(0,58g)
Techniki sporzadzania: G, P, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, krakowska, ser topiony, pomidor. - 501g , 641,75kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sktad: Butka wroctawska (100g, 267kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (250g,
50kcal), Kietbasa krakowska, sucha (409, 121,52kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty poc hodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal,
Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Pomidor (70g, 12,77kcal), Ser topiony, edamski (269, 78,26kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 641,75kcal, biatko(24,249), thuszcze(31,369), tluszcze nasycone(15,7g), weglowodany(64,68g), w tym
cukry(18,13g), btonnik(3,21g), s6l(3,03g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 20g, 65,6kcal, Soja i produkty pochodne
Skitad: Wafle ryzowe (20g, 65,6kcal, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,19g), ttuszcze(0,04g), tluszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24q),
btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2111,73kcal, biatko(104,929), tluszcze(81,369), ttuszcze nasycone(34,21g), weglowodany(241,06g), w tym
cukry(57,94g), btonnik(19,3g), s6l(6,46g)

DATA: 2026-08-20 (Czwartek) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kasza jeczmienna na mleku - 220g, 169,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skilad: Kasza jeczmienna, pertowa (20g, 67,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne) |kasza
jeczmienna, mleko spozywcze 2% ttuszczu |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (2009, 102kcal, Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne) |kasza jeczmienna, mleko spozywcze 2% ttuszczu |,
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Potrawa:

Skiad:

Pieczywo, masto, pasta z ryby i twarogu, szynkowa,ogorek satata - 5209 , 528,44kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Chleb foremkowy (100g, 247kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne), Dorsz, Swiezy (40g, 23,1kcal, Zboza zaw ierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty poc hodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g, Okcal), Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu (209, 12kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Majonez domowy z olejem rzepakowym (59, 36,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Ryby i
produkty pochodne, Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogorek (50g, 5,04kcal), Satata (10g, 1,2kcal), Ser twarogowy
potttusty (40g, 52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Szynka parzona (4049, 39,6kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Wartos$¢ odzywcza: 697,84kcal, biatko(36,189), thuszcze(25,93g), tluszcze nasycone(13,2g), weglowodany(82,58g), w tym
cukry(13,93g), btonnik(4,23g), s61(2,779)
Techniki sporzadzania: G

Positek:

3. obiad

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Potrawa:
Sktad:

Potrawa:

Skiad:

Potrawa:
Skiad:

Buraki gotowane* - 1509 , 102,05kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne

Burak (150g, 47,25kcal) |buraki, masto, mgka|, Masto ekstra (59, 37,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne) |buraki, masto, maka|, Mgka pszenna, typ 550 (5g, 17,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko
i produkty pochodne) |buraki, masto, makal,

Flet z kurczaka z pieca - 160g , 237kcal

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry (150g, 147kcal) |mieso z piersi kurczaka, bez skory, olej rzepakowy |, Olej
rzepakowy (10g, 90kcal) |mieso z piersi kurczaka, bez skéry, olej rzepakowy |,

Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Jabtko (509, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (25g, 11,75kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Krupnik I* -300g , 145,69kcal, Zboza zawierajgce glute n,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne

Cebula (209, 5,81kcal) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzniowy,
mleko, margaryna, wywar kosci|, Kasza jeczmienna, pertowa (209, 67,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen,
por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Kosci, wywar (100g, 5kcal) |cebula, kasza jeczmienna
pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Marchew (309,
7,33kcal) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna,
wywar kosci|, Margaryna miekka, 80% ttuszczu, zwitaminami Ai D (5g, 36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko
i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen,
por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Mieko spozywcze, 2% ttuszczu (309, 15,3kcal, Zboza
zawierajgce gluten,Mleko i produkty poc hodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kasza jeczmienna pertowa,
marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Pietruszka, korzen (10g,
3,48kcal) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen, por, seler korzeniowy, mleko, margaryna,
wywar kosci|, Por (20g, 3,36kcal) [cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietrusza korzen, por, seler
korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne,Seler i produkty pochodne) |cebula, kasza jeczmienna pertowa, marchew, pietruszka korzen,
por, seler korzeniowy, mleko, margaryna, wywar kosci|,

Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal
Ziemniaki, $rednio (250g, 154,05kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 687,99kcal, biatko(43,669), tluszcze(21,94g), tluszcze nasycone(5,32g), weglowodany(83,57g), w tym
cukry(23,22g), btonnik(10,45g), s61(0,589)
Techniki sporzgdzania: G, P, PAR
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Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, krakowska, ser topiony, papryka - 506g , 625,67kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Skitad: Chleb graham (105g, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (250g,
50kcal), Kietbasa krakowska, sucha (40g, 121,52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty poc hodne), Masto ekstra (159, 112,2kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (70g, 19,04kcal), Ser topiony, edamski (2649,
78,26kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 625,67kcal, biatko(25,369), tluszcze(29,91g), tluszcze nasycone(15,77g), weglowodany(67,98g), w tym
cukry(15,99), btonnik(7,91g), s6l(2,77g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 20g , 65,6kcal, Soja i produkty pochodne
Skiad: Wafle ryzowe (20g, 65,6kcal, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,1g), thuszcze(0,04g), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24q),
btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2077,1kcal, biatko(105,299), ttuszcze(77,82g), tluszcze nasycone(34,29g), weglowodany(248,52g), w tym
cukry(53,299), btonnik(24,299), so6l(6,29)

DATA: 2026-08-20 (Czwartek) DIETA: Z ogr. tatwo przysw. weglowodanéw

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Pieczywo, masto, pasta z ryby i twarogu, szynkowa, rogorek, satata - 520g , 514,44kcal, Zboza zawierajgce
gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne

Sktad: Chleb graham (100g, 233kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty pochodne), Dorsz, $wiezy (40g, 23,1kcal, Zboza zaw ierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i
produkty pochodne, Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar bez cukru (200g, Okcal), Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu (209, 12kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Majonezdomowy z olejem rzepakowym (59, 36,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne ,Ryby i
produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Masto ekstra (159, 112,2kcal, Zboza zawierajace gluten,Jaja i
produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Ogorek (509, 5,04kcal), Satata (10g, 1,2kcal), Ser twarogowy
potttusty (40g, 52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty pochodne,Soja i
produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),
Szynka parzona (409, 39,6kcal, Zboza zawierajgce glute n,Jaja i produkty pochodne,Ryby i produkty
pochodne,Soja i produkty pochodne ,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i
produkty poc hodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 514,44kcal, biatko(29,59), tluszcze(21,899), tluszcze nasycone(10,77g), weglowodany(53,48g), w tym
cukry(3,239), btonnik(6,69g), sol(2,23g)
Techniki sporzadzania:

Positek: 3. obiad

Potrawa: Buraki gotowane* - 150g, 102,05kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne

Skitad: Burak (150g, 47,25kcal) |buraki, masto, maka|, Masto ekstra (59, 37,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i
produkty pochodne) |buraki, masto, maka|, Mgka pszenna, typ 550 (5g, 17,4kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko
i produkty pochodne) |buraki, masto, makal,

Potrawa: Filet z kurczaka z pieca - 1609 , 237kcal
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Skitad: Mieso z piersi kurczaka, bez skéry (150g, 147kcal) |[mieso z piersi kurczaka, bez skdry, olej rzepakowy |, Olej
rzepakowy (10g, 90kcal) |mieso z piersi kurczaka, bez skory, olej rzepakowy |,

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 2509 , 49,2kcal

Skiad: Jabtko (509, 18,25kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozdna), sok owocowy zageszczony,
woda |, Koncentrat kompotu (5g, 17kcal) |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy
zageszczony, woda |, Mieszanka owocowa, mrozona (259, 11,75kcal) [jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka
owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |, Sok owocowy zageszczony (20g, 2,2kcal) [jabtko,
koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |, Woda wodociggowa (150g,
Okcal) Jjabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozéna), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Krupnik D* - 300g , 136,52kcal, Zboza zawierajace glute n,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty

pochodne

Skitad: 'Kasza jeczmienna, pertowa (209, 67,4kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |kaszajeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci
|, Kosci, wywar (100g, 5kcal) |[kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tuszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci
|, Marchew (30g, 7,33kcal) |kasza jecamienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu,
pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci
|, Margaryna miekka, 80% tluszczu, zwitaminami Ai D (59, 36,15kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty
pochodne,Seler i produkty pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2%
thuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci
|, Mleko spozywcze, 2% tluszczu (30g, 15,3kcal, Zboza zawierajgce gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i
produkty pochodne) |kaszajeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% ttuszczu, pietruszka
korzen, seler korzniowy, wywar kosci
|, Pietruszka, korzen (10g, 3,48kcal) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozwcze 2%
ttuszczu, pietruszka korzen, seler korzeniowy, wywar kosci
|, Seler korzeniowy (10g, 1,86kcal, Zboza zawierajace gluten,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) |kasza jeczmienna pertowa, margaryna, marchew, mleko spozywcze 2% tluszczu, pietruszka korzen,
seler korzeniowy, wywar kosci

.
Iy

Potrawa: Ziemniaki - 2509 , 154,05kcal
Skitad: Ziemniaki, Srednio (2509, 154,05kcal),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 678,82kcal, biatko(43,169), thuszcze(21,84g), tluszcze nasycone(5,3g), weglowodany(81,69g), w tym
cukry(22g), btonnik(9,84g), s6l(0,58g)
Techniki sporzgdzania: G, P, PAR

Positek: 5. kolacja

Potrawa: pieczywo, masto, krakowska, ser topiony, papryka. - 5069 , 625,67kcal, Zboza zawierajace gluten,Soja i

produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne
Sklad: Chleb graham (105g, 244,65kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty

pochodne,Seler i produkty pochodne,Gorczyca i produkty pochodne), Herbata czarna, napar zcukrem (250g,
50kcal), Kietbasa krakowska, sucha (40g, 121,52kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko
i produkty pochodne ,Seler i produkty pochodne,Gor czyca i produkty poc hodne), Masto ekstra (15g, 112,2kcal,
Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gor czyca i produkty pochodne), Papryka czerwona (70g, 19,04kcal), Ser topiony, edamski (264,
78,26kcal, Zboza zawierajgce gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne,Gorczyca i produkty pochodne),

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 625,67kcal, biatko(25,369), tluszcze(29,919), thuszcze nasycone(15,77g), weglowodany(67,98g), w tym
cukry(15,99), btonnik(7,91g), s6l(2,779)
Techniki sporzadzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Wafle ryzowe - 20g , 65,6kcal, Soja i produkty pochodne
Skitad: Wafle ryzowe (20g, 65,6kcal, Soja i produkty pochodne) |wafle ryzowe|,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 65,6kcal, biatko(0,19g), ttuszcze(0,049), ttuszcze nasycone(0g), weglowodany(14,4g), w tym cukry(0,24q),
btonnik(1,7g), s61(0,08g)
Techniki sporzgdzania:

Positek: 7. positek nocny

Potrawa: Ser zo6ity - 50g , 158kcal, Mleko i produkty pochodne
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Sklad: Ser, gouda tlusty (50g, 158kcal, Mleko i produkty pochodne) |ser z0lty],

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 158kcal, biatko(13,65g), ttuszcze(11,45g), tluszcze nasycone(6,85g), weglowodany(0,05g), w tym
cukry(0,05g), btonnik(0g), sol(1,13g)

Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2042,53kcal, biatko(111,769), tluszcze(85,13g), tluszcze nasycone(38,68g), weglowodany(217,6g), w tym

cukry(41,42g), btonnik(26,14g), so6l(6,799)




