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CMC
DIETA PODSTAWOWA
ID: 285895
KALORYCZNOŚĆ: 2346 kcal
DZIEŃ - 14 NIEDZIELA

Śniadanie

Waga [g]: 520g | E [kcal]: 544.6kcal | B [g]: 23.63g | T [g]: 18.72g | W [g]: 75.76g

| Sód [mg]: 937.4mg | Błonnik [g]: 9.94g | Kwasy tł. nas. [g]: 10.6g | Cukier [g]:

5.21g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor, sałata, papryka) 100g 
Polędwica sopocka (GLU) 30g

Ser Edamski (MLE) 30g Miód 10g

Masło (MLE) 10g Herbata bez cukru 220g

Obiad

Waga [g]: 1015g | E [kcal]: 819.7kcal | B [g]: 41.05g | T [g]: 25.11g | W [g]:

116.38g | Sód [mg]: 197.2mg | Błonnik [g]: 17.79g | Kwasy tł. nas. [g]: 4.16g |Cukier [g]: 4.82g

Zupa fasolowa (SEL) 300g

Pulpety z kurczaka w sosie grzybowym (JAJ) (GLU) (MLE) 150g

Ziemniaki gotowane 200g

Kompot owocowy 220g

Surówka z kapusty i marchwi 150g

Podwieczorek


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 179kcal | B [g]: 4.8g | T [g]: 0.3g | W [g]: 39.7g | Sód [mg]: 1.5mg | Błonnik [g]: 1.8g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 35.5g

Nektarynka 150g

Galaretka owocowa (po przyrządzeniu) 200g

Kolacja


Waga [g]: 615g | E [kcal]: 598.2kcal | B [g]: 29.65g | T [g]: 23.99g | W [g]: 72.61g | Sód [mg]: 591.5mg | Błonnik [g]: 12.5g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.03g | Cukier [g]: 7.81g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (papryka, pomidor, sałata) 100g

Schab pieczony (GLU) 30g

Pasta z awokado i twarogu z natką pietruszki (MLE) 100g

Masło (MLE) 10g

Herbata bez cukru 220g

Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru 200g
	Energia [kcal]
	2328,9

	Białka [g]
	118,1

	Błonnik pokarmowy [g]
	45,1

	Sód [mg]
	1788,5

	Tłuszcze [g]
	68,0

	Węglowodany [g]
	333,0

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	23,8

	Cukier [g]
	77,6


DZIEŃ - 13 SOBOTA

Śniadanie

Waga [g]: 598g | E [kcal]: 551.8kcal | B [g]: 27.49g | T [g]: 14.56g | W [g]: 83.23g

| Sód [mg]: 1156.75mg | Błonnik [g]: 10.58g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.25g | Cukier

[g]: 15.45g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor, sałata, ogórek) 100g Szynka miodowa (GLU) 30g
Twarożek naturalny z ziołami (MLE) 80g Dżem owocowy, niskosłodzony 25g Masło (MLE) 10g

Herbata bez cukru 220ml

Obiad

Waga [g]:1022g | E [kcal]: 852.5kcal | B [g]: 43.05g | T [g]: 30.46g | W [g]: 108.96g | Sód [mg]: 246.8mg | Błonnik [g]: 17.17g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.44g |Cukier [g]: 6.11g




Zupa kalafiorowa (SEL) 300g

Kotlety schabowy smażony (GLU) (JAJ) 130g Kasza bulgur (GLU) 200g

Marchew gotowana 150g Kompot 22

Podwieczorek

Waga [g]: 200g | E [kcal]: 221kcal | B [g]: 4.5g | T [g]: 4.6g | W [g]: 42.1g | Sód [mg]: 72.5mg | Błonnik [g]: 3.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.86g | Cukier [g]: 18.9g

Ciasto drożdżowe (GLU)(MLE)(JAJ) 50g Jabłko 150g

Kolacja

Waga [g]: 520g | E [kcal]: 483.2kcal | B [g]: 21.98g | T [g]: 16.6g | W [g]: 66.87g | Sód [mg]: 1007.9mg | Błonnik [g]: 10.32g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.07g | Cukier [g]:7.06g

Pieczywo (GLU) 110 g

Zestaw warzyw (pomidor, papryka, ogórek)100g

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 30g

Serek ziarnisty (MLE) 60g

Herbata bez cukru 220g
Masło (MLE) 10g

Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2295,8

	Białka [g]
	115,8

	Błonnik pokarmowy [g]
	44,9

	Sód [mg]
	2544,8

	Tłuszcze [g]
	66,2

	Węglowodany [g]
	329,8

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	23,5

	Cukier [g]
	71,5


DZIEŃ - 12 PIĄTEK

Śniadanie

Waga [g]: 525g | E [kcal]: 518.7kcal | B [g]: 20.58g | T [g]: 16.84g | W [g]: 76.54g

| Sód [mg]: 1265.25mg | Błonnik [g]: 9.92g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.09g | Cukier [g]:12.8

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor, sałata, ogórek kwaszony ) 100g Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 30g

Ser Gouda (MLE) 20g Masło (MLE) 10g

Dżem owocowy, niskosłodzony 25 g
Herbata bez cukru 220g

Obiad

Waga [g]: 950g | E [kcal]: 823.7kcal | B [g]: 33.33g | T [g]: 24.19g | W [g]: 126.36g

| Sód [mg]: 311.5mg | Błonnik [g]: 16.21g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.6g | Cukier [g]:4.91g
Krem z groszku (SEL) (MLE) 300g

Mintaj smażony (JAJ) (GLU)

Ryż gotowany, biały 200g

Kompot 220g
Surówka z kapusty i marchwi 150g

Podwieczorek

Waga [g]: 170g | E [kcal]: 162.2kcal | B [g]: 2.2g | T [g]: 2.8g | W [g]: 33.6g | Sód [mg]: 62.4mg | Błonnik [g]: 3.26g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.34g | Cukier [g]: 21.3g
Herbatniki (GLU) 20g
Jabłko 150g

Kolacja

Waga [g]: 607g | E [kcal]: 683.7kcal | B [g]: 31.43g | T [g]: 27.36g | W [g]: 84.42g| Sód [mg]: 928.9mg | Błonnik [g]: 12.85g | Kwasy tł. nas. [g]: 11.41g | Cukier [g]: 16.46g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 
Zestaw warzyw (papryka, sałata) 90g 
Szynka wieprzowa, gotowana (GLU) 30g 
Jajko gotowane na twardo (JAJ) 1 szt 
Masło (MLE)) 10g

Sałatka jarzynowa (MLE) 120g
Kakao bez cukru (MLE) 220g

Posiłek Nocny
 

Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2375,7

	Białka [g]
	106,4

	Błonnik pokarmowy [g]
	45,3

	Sód [mg]
	2627,5

	Tłuszcze [g]
	71,1

	Węglowodany [g]
	349,6

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	23,4

	Cukier [g]
	79,6


DZIEŃ - 11 CZWARTEK

Śniadanie
Waga [g]: 578g | E [kcal]: 543.3kcal | B [g]: 26.46g | T [g]: 20.58g | W [g]: 68.36g

| Sód [mg]: 851.96mg | Błonnik [g]: 10.08g | Kwasy tł. nas. [g]: 10.36g | Cukier[g]: 4.68g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor, rzodkiew, sałata) 100g

Masło (MLE) 10g

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (JAJ) (MLE) 90g

Herbata bez cukru 220g
Obiad
Waga [g]: 900g | E [kcal]: 748kcal | B [g]: 38.46g | T [g]: 24.79g | W [g]: 93.4g | Sód [mg]: 183.1mg | Błonnik [g]: 5.41g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.75g | Cukier [g]: 3.8g
Zupa pomidorowa (SEL) (GLU) 300g

Pierś z kurczaka zapiekana z mozzarellą i pomidorem (MLE) 130g 
Kuskus (GLU) 200g

Mizeria (MLE) 150g
Kompot 220g

Podwieczorek

Waga [g]: 210g | E [kcal]: 130.6kcal | B [g]: 6.2g | T [g]: 3.12g | W [g]: 20.7g | Sód [mg]: 64.5mg | Błonnik [g]: 2.49g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.35g | Cukier [g]: 10.09g

Koktajl mleczno-owocowy z płatkami (MLE)(GLU) 200g

Kolacja
Waga [g]: 666g | E [kcal]: 677.1kcal | B [g]: 13.99g | T [g]: 25.58g | W [g]: 104.98g

| Sód [mg]: 640.85mg | Błonnik [g]: 14.25g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.46g | Cukier [g]: 39,8

Pieczywo mieszane(GLU) 120g 

Zestaw warzyw (pomidor, sałata)60g 

Pasztet drobiowy (GLU) (JAJ) 30g

Masło (MLE)10g

Mus z owoców z cynamonem 150g 

Sałatka w stylu greckim z oliwą 100g 

Herbata bez cukru 220g

Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 

Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2286,2

	Białka [g]
	104,0

	Błonnik pokarmowy [g]
	35,3

	Sód [mg]
	1800,6

	Tłuszcze [g]
	74,0

	Węglowodany [g]
	316,1

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	24,8

	Cukier [g]
	82,5


DZIEŃ - 10 ŚRODA

Śniadanie

Waga [g]: 620g | E [kcal]: 539.4kcal | B [g]: 30.75g | T [g]: 16.41g | W [g]: 72.56g| Sód [mg]: 863.35mg | Błonnik [g]: 9.89g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.98g | Cukier [g]: 8.38g




Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 
Zestaw warzyw (pomidor, ogórek, sałata) 100g 
Polędwica z indyka (GLU) 30g

Masło (MLE) 10g

Twarożek z koperkiem i rzodkiewką (JAJ) (MLE) 130g 
Herbata bez cukru 220g

Obiad

Waga [g]: 1037g | E [kcal]: 725.5kcal | B [g]: 31.81g | T [g]: 28.08g | W [g]: 93.35g| Sód [mg]: 391.67mg | Błonnik [g]: 13.36g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.07g | Cukier [g]: 10.32g
Zupa jarzynowa (SEL) 300g

Wątróbka smażona z cebulką (GLU) 150g

Ziemniaki gotowane 200g

Surówka z kapusty pekińskiej, marchwi i jabłka (MLE) 150g

Kompot 220g
Podwieczorek

Waga [g]: 170g | E [kcal]: 162.2kcal | B [g]: 3g | T [g]: 2.5g | W [g]: 33.1g | Sód [mg]: 60.9mg | Błonnik [g]: 2.06g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.28g | Cukier [g]: 20.2g

Herbatniki (MLE) (GLU) (JAJ) 20g Nektarynka 150g

Kolacja

Waga [g]: 567g | E [kcal]: 827.6kcal | B [g]: 33.44g | T [g]: 39.78g | W [g]: 92.43g | Sód [mg]: 1303.6mg | Błonnik [g]: 15.53g | Kwasy tł. nas. [g]: 13.54g | Cukier[g]: 19.28g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 
Zestaw warzyw (sałata) 20g

Hummus (SEZ)

Szynka z piersi z kurczaka (GLU) 30g Masło (MLE) 10g

Sałatka z gotowanym burakiem i serem Feta (MLE) 120g 

Kakao bez cukru (MLE) 220g

Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2441,8

	Białka [g]
	118,0

	Błonnik pokarmowy [g]
	43,9

	Sód [mg]
	2680,3

	Tłuszcze [g]
	86,6

	Węglowodany [g]
	320,2

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	27,9

	Cukier [g]
	82,3


DZIEŃ - 9 WTOREK

Śniadanie

Waga [g]: 685g | E [kcal]: 638.6kcal | B [g]: 28.18g | T [g]: 20.8g | W [g]: 89.69g | Sód [mg]: 1314.45mg | Błonnik [g]: 11.64g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.12g | Cukier [g]: 11.78g

Pieczywo (GLU) 120g 
Zestaw warzyw 100g 
Wędlina (GLU) 40g 
Masło (MLE) 10g

Jogurt z płatkami, owocami i nasionami (MLE) 200g 
Herbata bez cukru 220g

Obiad

Waga [g]: 975g | E [kcal]: 766.9kcal | B [g]: 32.85g | T [g]: 26.2g | W [g]: 105.83g

| Sód [mg]: 326.8mg | Błonnik [g]: 14.59g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.81g | Cukier [g]:6.68g

Zupa ogórkowa (SEL) 300g

Gulasz wieprzowy z pieczarkami 130g

Kasza bulgur (GLU) 200g
Surówka z czerwoną kapustą, marchwią i jabłkiem (MLE)150g

Kompot owocowy 220g
Podwieczorek

Waga [g]: 350g | E [kcal]: 81kcal | B [g]: 6.9g | T [g]: 0.45g | W [g]: 12.8g | Sód [mg]: 41mg | Błonnik [g]: 1.5g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.05g | Cukier [g]: 9.6g
Galaretka owocowa 200g 
Melon 150g
Kolacja
Waga [g]: 580g | E [kcal]: 616.7kcal | B [g]: 20.65g | T [g]: 25.22g | W [g]: 82.43g

| Sód [mg]: 1019.4mg | Błonnik [g]: 10.69g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.49g | Cukier [g]:4.7g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 
Zestaw warzyw (papryka, sałata) 80g 
Ser Gouda (MLE) 20g

Jajko gotowane na twardo (JAJ) 1 szt 
Masło (MLE) 10g

Sałatka z tuńczykiem, gotowanym ryżem i warzywami (RYB)(MLE) 120g 
Herbata bez cukru 220 g

Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g




Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2291,2

	Białka [g]
	107,5

	Błonnik pokarmowy [g]
	41,5

	Sód [mg]
	2760,8

	Tłuszcze [g]
	72,5

	Węglowodany [g]
	319,4

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	24,4

	Cukier [g]
	57,0





DZIEŃ - 8 PONIEDZIAŁEK
Śniadanie

Waga [g]: 600g | E [kcal]: 602kcal | B [g]: 29.04g | T [g]: 24.78g | W [g]: 69.45g | Sód [mg]: 813.75mg | Błonnik [g]: 10.84g | Kwasy tł. nas. [g]: 13.15g | Cukier [g]:8.5g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 
Zestaw warzyw (papryka, sałata) 100g 
Szynka konserwowa z kurczaka (GLU) 30g 
Masło (MLE) 10g

Serek z kakao i owocami (MLE) (SEZ) 120g 

Herbata bez cukru 220g

Obiad

Waga [g]: 1020g | E [kcal]: 820.3kcal | B [g]: 29.98g | T [g]: 34.27g | W [g]: 106.15g | Sód [mg]: 383.5mg | Błonnik [g]: 15.5g | Kwasy tł. nas. [g]: 7.49g |Cukier [g]: 2.3g

Krupnik (SEL) (GLU) 300g

Udo kurczaka pieczone z tymiankiem i cytryną 120g

Ziemniaki gotowane 200g

Surówka z marchwi 150g

Kompot 220g
Podwieczorek

Waga [g]: 360g | E [kcal]: 205.6kcal | B [g]: 6.8g | T [g]: 3.72g | W [g]: 38.9g | Sód [mg]: 67.5mg | Błonnik [g]: 5.49g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.41g | Cukier [g]: 24.69g

Jabłko 150g

Koktajl mleczno-owocowy z płatkami (MLE)(GLU) 200g

Kolacja

Waga [g]: 583g | E [kcal]: 636.3kcal | B [g]: 22.16g | T [g]: 31.08g | W [g]: 74.43g| Sód [mg]: 1036.55mg | Błonnik [g]: 14.17g | Kwasy tł. nas. [g]: 12.14g | Cukier[g]: 8.01g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (papryka, sałata) 80g

Hummus pomidorowy (SEZ) 40g

Masło (MLE) 10g

Sałatka z pomidora i mozzarelli (MLE) 120g

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 20g

Herbata bez cukru 220g
Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2450,9

	Białka [g]
	106,9

	Błonnik pokarmowy [g]
	49,0

	Sód [mg]
	2361,4

	Tłuszcze [g]
	93,8

	Węglowodany [g]
	317,8

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	34,1

	Cukier [g]
	67,7


DZIEŃ - 7 NIEDZIELA

Śniadanie

Waga [g]: 520g | E [kcal]: 544.6kcal | B [g]: 23.63g | T [g]: 18.72g | W [g]: 75.76g| Sód [mg]: 937.4mg | Błonnik [g]: 9.94g | Kwasy tł. nas. [g]: 10.6g | Cukier [g]:5.2g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor, sałata, papryka) 100g 

Polędwica sopocka (GLU) 30g

Ser Edamski (MLE) 30g 

Miód 10g

Masło (MLE) 10g

Herbata bez cukru  220g

Obiad

Waga [g]: 1006g | E [kcal]: 881.6kcal | B [g]: 44.08g | T [g]: 27.52g | W [g]:

122.51g | Sód [mg]: 179.2mg | Błonnik [g]: 15.97g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.37g | Cukier [g]: 4.31g

Zupa fasolowa (SEL) 300g

Pulpety wieprzowe, gotowane, w sosie grzybowym (JAJ) (GLU) (MLE) 120g

Ziemniaki gotowane 200g

Surówka z kapusty i marchwi 150g

Kompot owocowy 220g

Podwieczorek


Waga [g]: 170g | E [kcal]: 162.2kcal | B [g]: 3g | T [g]: 2.5g | W [g]: 33.1g | Sód [mg]: 60.9mg | Błonnik [g]: 2.06g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.28g | Cukier [g]: 20.2g

Herbatniki (GLU) 20g Nektarynka 150g

Kolacja


Waga [g]: 593g | E [kcal]: 545.1kcal | B [g]: 26.46g | T [g]: 16.56g | W [g]: 78.22g

| Sód [mg]: 789.75mg | Błonnik [g]: 10.8g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.23g | Cukier [g]:16.76g

Pieczywo mieszane (GLU) 120g

Zestaw warzyw (papryka, sałata) 90g

Masło (MLE) 10g

Serek ziarnisty (MLE) 60g

Dżem owocowy niskosłodzony 25g 

Schab, pieczony (GLU) 30g

Herbata bez cukru 220g

Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24g




Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2321,1

	Białka [g]
	116,2

	Błonnik pokarmowy [g]
	41,8

	Sód [mg]
	2028,2

	Tłuszcze [g]
	65,3

	Węglowodany [g]
	338,2

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	24,5

	Cukier [g]
	70,6


DZIEŃ - 6 SOBOTA

Śniadanie

Waga [g]: 598g | E [kcal]: 552.2kcal | B [g]: 27.31g | T [g]: 14.58g | W [g]: 83.66g

| Sód [mg]: 880.55mg | Błonnik [g]: 10.72g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.25g | Cukier [g]: 16.15g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor, sałata, ogórek) 100g Szynka miodowa (GLU) 30g

Twarożek naturalny z ziołami (MLE) 80g Dżem owocowy, niskosłodzony 25g Masło (MLE) 10g

Herbata bez cukru 220ml

Obiad

Waga [g]: 883g | E [kcal]: 746.3kcal | B [g]: 39.82g | T [g]: 23.62g | W [g]: 99.02g

| Sód [mg]: 237.07mg | Błonnik [g]: 13.11g | Kwasy tł. 

nas. [g]: 4.6g | Cukier [g]:0.32g

Zupa kalafiorowa (SEL) 300g

Cordon blue (GLU0 (MLE) (JAJ) 130g

Kasza bulgur (GLU) 200g

Kompot 220g
Sałata z vinegrettem 50g

Podwieczorek

Waga [g]: 200g | E [kcal]: 221kcal | B [g]: 4.5g | T [g]: 4.6g | W [g]: 42.1g | Sód [mg]: 72.5mg | Błonnik [g]: 3.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.86g | Cukier [g]: 18.9G

Ciasto drożdżowe (GLU) (MLE) (JAJ) 50g Jabłko 150g

Kolacja

Waga [g]: 598g | E [kcal]: 539.2kcal | B [g]: 18.82g | T [g]: 23.42g | W [g]: 68.98g

| Sód [mg]: 1045.45mg | Błonnik [g]: 11.39g | Kwasy tł. nas. [g]: 10.31g | Cukier [g]: 8g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 
Zestaw warzyw (papryka, ogórek) 90g 
Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 20 g
Masło (MLE)

Sałatka z pomidora i sera Fety (MLE) 120g 
Herbata bez cukru 220g

Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2G

Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2245,7

	Białka [g]
	109,4

	Błonnik pokarmowy [g]
	42,0

	Sód [mg]
	2296,5

	Tłuszcze [g]
	66,1

	Węglowodany [g]
	322,3

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	24,9

	Cukier [g]
	67,1


DZIEŃ - 5 PIĄTEK

Śniadanie

Waga [g]: 525g | E [kcal]: 518.8kcal | B [g]: 20.44g | T [g]: 16.86g | W [g]: 76.78g

| Sód [mg]: 988.65mg | Błonnik [g]: 9.94g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.09g | Cukier [g]:14g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 
Zestaw warzyw (papryka, ogórek, sałata) 100g 
Ser Gouda(MLE) 20g

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 30g 
Masło (MLE) 10g

Dżem niskosłodzony 25 g 
Herbata bez cukru 220g

Obiad

Waga [g]: 945g | E [kcal]: 703.2kcal | B [g]: 32.63g | T [g]: 21.49g | W [g]: 103.06g

| Sód [mg]: 287mg | Błonnik [g]: 16.81g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.45g | Cukier [g]:4.01g

Krem z groszku (MLE) 300g

Mintaj pieczony w panierce (JAJ) (GLU) (RYB) 100g

Gotowane ziemniaki 200g

Kompot 220g

Surówka z kiszonej kapusty 150g

Podwieczorek


Waga [g]: 170g | E [kcal]: 162.2kcal | B [g]: 2.2g | T [g]: 2.8g | W [g]: 33.6g | Sód [mg]: 62.4mg | Błonnik [g]: 3.26g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.34g | Cukier [g]: 21.3g

Herbatniki (GLU) 20g Jabłko 150g

Kolacja

Waga [g]: 602g | E [kcal]: 689.4kcal | B [g]: 31.56g | T [g]: 27.5g | W [g]: 85.48g | Sód [mg]: 926.2mg | Błonnik [g]: 13.18g | Kwasy tł. nas. [g]: 11.43g | Cukier [g]:17.31g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 

Zestaw warzyw (papryka, sałata) 90g 

Szynka wieprzowa, gotowana (GLU) 30g J

Jajko gotowane na twardo (JAJ) 1 szt Masło (MLE)) 10g

Sałatka jarzynowa (MLE) 120g Kakao bez cukru (MLE) 220G

Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g




Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2260,5

	Białka [g]
	105,7

	Błonnik pokarmowy [g]
	46,2

	Sód [mg]
	2323,5

	Tłuszcze [g]
	68,6

	Węglowodany [g]
	327,6

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	23,3

	Cukier [g]
	80,7


DZIEŃ - 4 CZWARTEK

Śniadanie

Waga [g]: 568g | E [kcal]: 527.1kcal | B [g]: 25.16g | T [g]: 19.48g | W [g]: 68.06g

| Sód [mg]: 847.26mg | Błonnik [g]: 10.08g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.76g | Cukier [g]:4.48g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor, rzodkiew, sałata) 100g

Masło (MLE) 10g

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (JAJ) (MLE) 90g

Herbata bez cukru 220g

Obiad

Waga [g]: 1135.5g | E [kcal]: 730.3kcal | B [g]: 22.42g | T [g]: 24.19g | W [g]: 111.06g | Sód [mg]: 215.09mg | Błonnik [g]: 10.86g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.3g |Cukier [g]: 10.6g
Zupa pomidorowa z makaronem razowym (GLU) (SEL) 300g

Gotowany ryż brązowy z kurkumą, warzywami i tofu (SOJ) (SEL) 400g

Kompot 220g
Podwieczorek

Waga [g]: 210g | E [kcal]: 130.6kcal | B [g]: 6.2g | T [g]: 3.12g | W [g]: 20.7g | Sód [mg]: 64.5mg | Błonnik [g]: 2.49g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.35g | Cukier [g]: 10.09g

Koktajl mleczno-owocowy z płatkami (MLE)(GLU) 200g

Kolacja


Waga [g]: 734g | E [kcal]: 680.7kcal | B [g]: 14.73g | T [g]: 24.64g | W [g]: 107.34g

| Sód [mg]: 580.15mg | Błonnik [g]: 14.89g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.27g | Cukier [g]:

41.68g

Pieczywo mieszane, razowe(GLU) 120g 
Zestaw warzyw (papryka, ogórek) sałata) 90g 
Pasztet drobiowy (GLU) (JAJ) 30g

Masło (MLE)10g

Mus z pieczonego jabłka z cynamonem 150g 
Sałatka w stylu greckim z oliwkami 100g 
Herbata bez cukru 220g
Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g




Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru 200g
	Energia [kcal]
	2255,5

	Białka [g]
	87,6

	Błonnik pokarmowy [g]
	41,3

	Sód [mg]
	1767,1

	Tłuszcze [g]
	71,3

	Węglowodany [g]
	335,8

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	22,6

	Cukier [g]
	90,9


DZIEŃ - 3 ŚRODA

Śniadanie

Waga [g]: 610g | E [kcal]: 537.8kcal | B [g]: 30.61g | T [g]: 16.39g | W [g]: 72.27g

| Sód [mg]: 862.95mg | Błonnik [g]: 9.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.98g | Cukier [g]:8.28g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 
Zestaw warzyw (pomidor, ogórek, sałata) 100g 
Polędwica z indyka (GLU) 30g

Masło (MLE) 10g

Twarożek z koperkiem i rzodkiewką (JAJ) (MLE) 130g
Herbata bez cukru 220g

Obiad

Waga [g]: 1025g | E [kcal]: 737kcal | B [g]: 30.84g | T [g]: 22.98g | W [g]: 109.02g

| Sód [mg]: 231.9mg | Błonnik [g]: 14.65g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.52g | Cukier [g]:23.52g

Barszcz ukraiński (SEL) 300g

Wątróbka smażona z cebulką (GLU) 150g

Ziemniaki gotowane 200g

Surówka z kapusty pekińskiej, marchwi i jabłka (MLE) 150g

Kompot 220g

Podwieczorek

Waga [g]: 220g | E [kcal]: 289.2kcal | B [g]: 2.2g | T [g]: 2.4g | W [g]: 66.8g | Sód [mg]: 61.4mg | Błonnik [g]: 4.26g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.3g | Cukier [g]: 45.1g

Herbatniki (GLU)(MLE) 20g Kisiel 200g

Kolacja

Waga [g]: 522g | E [kcal]: 732kcal | B [g]: 30.27g | T [g]: 32.67g | W [g]: 86.29g | Sód [mg]: 1133.4mg | Błonnik [g]: 13.26g | Kwasy tł. nas. [g]: 12.54g | Cukier [g]:

18.98g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 
Zestaw warzyw (sałata) 20g

Hummus (SEZ))

Szynka z piersi z kurczaka (GLU) 30g 
Masło (MLE) 10g

Sałatka z gotowanym burakiem i serem Feta (MLE) 120g 
Kakao bez cukru (MLE) 220g

Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g

Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru 200g

	Energia [kcal]
	2483,5

	Białka [g]
	113,0

	Błonnik pokarmowy [g]
	44,9

	Sód [mg]
	2350,0

	Tłuszcze [g]
	74,3

	Węglowodany [g]
	363,1

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	25,3

	Cukier [g]
	120,0


DZIEŃ - 2 WTOREK

Śniadanie

Waga [g]: 708g | E [kcal]: 669.3kcal | B [g]: 28.37g | T [g]: 20.85g | W [g]: 98.49g

| Sód [mg]: 1314.08mg | Błonnik [g]: 11.73g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.17g | Cukier[g]: 18.78g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (pomidor, ogórek, sałata) 100g

Szynka wiejska (GLU) 40g

Masło (MLE) 10g

Jogurt z płatkami, owocami i nasionami (MLE) 200g

Herbata bez cukru 220g
Obiad

Waga [g]: 1075g | E [kcal]: 845.8kcal | B [g]: 42.36g | T [g]: 27.36g | W [g]:

112.12g | Sód [mg]: 426.85mg | Błonnik [g]: 11.94g | Kwasy tł. nas. [g]: 6.18g |Cukier [g]: 4.65g

Zupa ogórkowa (SEL) 300g

Pulpety z piersi kurczaka gotowane w sosie koperkowym (MLE)(GLU)(JAJ) 120g

Kasza bulgur, gotowana (GLU) 200g

Kompot owocowy 220
Mizeria (MLE) 150g

Podwieczorek
Waga [g]: 300g | E [kcal]: 62kcal | B [g]: 6.4g | T [g]: 0.3g | W [g]: 8.6g | Sód [mg]: 30mg | Błonnik [g]: 1g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.03g | Cukier [g]: 6.4g

Galaretka owocowa 200g Melon 150g
Kolacja


Waga [g]: 625g | E [kcal]: 656.6kcal | B [g]: 27.42g | T [g]: 26.61g | W [g]: 82.49g

| Sód [mg]: 1077mg | Błonnik [g]: 10.62g | Kwasy tł. nas. [g]: 10.92g | Cukier [g]:4.61g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 

Zestaw warzyw (papryka, sałata) 90g 

Ser Gouda (MLE) 20g

Jajko gotowane na twardo (JAJ) 1 szt 

Masło (MLE) 10g

Sałatka z tuńczykiem, gotowanym ryżem i warzywami (RYB)(MLE) 120g

Herbata bez cukru 220 g
Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2g




Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru 200G

	Energia [kcal]
	2421,2

	Białka [g]
	123,4

	Błonnik pokarmowy [g]
	38,4

	Sód [mg]
	2907,0

	Tłuszcze [g]
	75,0

	Węglowodany [g]
	330,3

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	26,2

	Cukier [g]
	58,6


DZIEŃ - 1 PONIEDZIAŁEK
Śniadanie

Waga [g]: 640g | E [kcal]: 624.5kcal | B [g]: 29.77g | T [g]: 24.83g | W [g]: 74.55g

| Sód [mg]: 863.35mg | Błonnik [g]: 11.2g | Kwasy tł. nas. [g]: 13.16g | Cukier [g]:8.21g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g 
Zestaw warzyw (pomidor, ogórek, sałata) 100g 
Szynka konserwowa z kurczaka (GLU) 30g 
Masło (MLE) 10g

Serek z kakao i owocami (MLE) (SEZ) 120g 
Herbata bez cukru 220g

Obiad

Waga [g]: 955g | E [kcal]: 726.8kcal | B [g]: 29.88g | T [g]: 32.2g | W [g]: 86.19g | Sód [mg]: 167.9mg | Błonnik [g]: 14.5g | Kwasy tł. nas. [g]: 7.87g | Cukier [g]: 10.39g
Zupa pieczarkowa (MLE) 300g

Duszona karkówka w sosie myśliwskim (MLE) (GLU) 120g

Surowa z czerwona kapusta, marchwią i jabłkiem (MLE) 150g

 Ziemniaki gotowane 200g

Kompot 220g

Podwieczorek

Waga [g]: 230g | E [kcal]: 217.8kcal | B [g]: 7.8g | T [g]: 5.32g | W [g]: 36.1g | Sód [mg]: 123.9mg | Błonnik [g]: 2.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.63g | Cukier [g]: 16.79g

Herbatniki (GLU) 20g

Koktajl mleczno-owocowy z płatkami (MLE)(GLU) 200g
Kolacja

Waga [g]: 603g | E [kcal]: 637.7kcal | B [g]: 21.18g | T [g]: 32.63g | W [g]: 72.63g

| Sód [mg]: 1074.15mg | Błonnik [g]: 13.62g | Kwasy tł. nas. [g]: 12.4g | Cukier [g]: 8.72g

Pieczywo mieszane, razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (papryka, sałata) 80g

Hummus pomidorowy (SEZ) 40g

Masło (MLE) 10g

Sałatka z pomidora i mozzarelli (MLE) 120g

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 20g
Herbata bez cukru 220g

Posiłek Nocny


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 188kcal | B [g]: 19g | T [g]: 0g | W [g]: 28.8g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 24.2G




Jogurt naturalny, Skyr (MLE) 150g 
Mus owocowy bez cukru 200G

	Energia [kcal]
	2394,0

	Białka [g]
	107,8

	Błonnik pokarmowy [g]
	45,0

	Sód [mg]
	2290,2

	Tłuszcze [g]
	95,0

	Węglowodany [g]
	298,3

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	35,0

	Cukier [g]
	68,3


