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GIOVANNI CUKRZYK
DATA WIZYTY: 21 SIERPOSIŁEK NOCNYIA 2026
ID: 296722

KALORYCZNOŚĆ: 1956 kcal
	Dzień - 14 niedziela
	Dzień - 13 sobota
	Dzień - 12 piątek
	Dzień - 11 czwartek
	Dzień - 10 środa
	Dzień - 9 wtorek
	Dzień - 8 poniedz

	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie

	Chleb żytni razowy Masło ekstra Pomidor
Sałata
Polędwica sopocka
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Pomidor Roszponka
Szynka miodowa
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Ogórek kwaszony Sałata
Ser żółty niskotłuszczowy, wysokobiałkowy Piórko
Szynka delikatesowa z kurczaka
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Rzodkiewka
Ogórek świeży (długi) Roszponka
Szynka z indyka Jaja kurze całe
Serek homogenizowany naturalny, chudy 0%
Szczypiorek
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Pomidor Polędwica z indyka Sałata
Ser twarogowy (twaróg) półtłusty
Koper ogrodowy
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Rzodkiewka
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Pomidor
Ogórek świeży (długi) Roszponka
Szynka wiejska
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Pomidor
Papryka czerwona Sałata
Ser żółty light
Herbata czarna, napar bez cukru

	II Śniadanie
	II Śniadanie
	
	
	
	
	

	Chleb żytni razowy wytrawny Masło ekstra
Papryka czerwona
Ser żółty light
	Chleb żytni razowy wytrawny Masło ekstra
Ogórek kwaszony
Serek homogenizowany naturalny, chudy 0%
	
	
	
	II Śniadanie
	II Śniadanie


	
	
	II Śniadanie
	
	
	Płatki owsiane
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Słonecznik, nasiona, łuskane Owoce leśne z porzeczkami, mrożone
	Kakao naturalne o obniżonej zawartości tłuszczu
Serek homogenizowany naturalny, chudy 0%
Słonecznik, nasiona, łuskane
Owoce leśne z porzeczkami, mrożone

	
	
	Chleb żytni razowy wytrawny Masło ekstra
Papryka czerwona
Szynka delikatesowa z kurczaka
	
	
	
	

	Obiad
	
	
	II Śniadanie
	II Śniadanie
	
	

	Zupa fasolowa Ziemniaki, gotowane
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry Olej rzepakowy
Jaja kurze całe
Surówka z białej kapusty Woda
	Obiad
	
	Chleb żytni razowy wytrawny Masło ekstra
Pomidor
Szynka z indyka
	Chleb żytni razowy wytrawny Masło ekstra
Ogórek świeży (długi)
Polędwica z indyka
	
	

	
	Zupa kalafiorowa Kasza bulgur
Udo z kurczaka, ze skórą i kością Surówka z marchwi
Olej rzepakowy
Woda
	Obiad
	
	
	Obiad
	

	
	
	Zupa jarzynowa
Ryż brązowy, gotowany Mintaj, filet bez skóry, świeży Pomidory krojone w puszce lub kartoniku
Zioła prowansalskie Olej rzepakowy
Surówka z białej kapusty Marchew
Woda
	
	
	Zupa ogórkowa Kasza bulgur
Wieprzowina, szynka surowa Pieczarki, świeże
Koper ogrodowy Olej rzepakowy Jabłko
Kapusta czerwona Marchew
Woda
	

	
	
	
	
	
	
	Obiad

	
	
	
	Obiad
	Obiad
	
	Zupa jarzynowa
Kasza jęczmienna, perłowa, gotowana
Ziemniaki, gotowane Noga (udo) kurczaka Tymianek suszony Cytryna
Olej rzepakowy Surówka z marchwi Woda

	
	
	
	Zupa pomidorowa Kasza kuskus
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry Olej rzepakowy
Ser Mozzarella light, w zalewie Ogórek świeży (długi)
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Woda
	Zupa jarzynowa Makaron pełnoziarnisty, gotowany
Pomidory bez skóry w puszce lub kartoniku
Olej rzepakowy Bazylia, świeża Cebula
Ogórek kiszony Oliwa z oliwek Woda
	
	

	Podwieczorek
	Podwieczorek
	
	
	
	
	

	Nektarynka
Galaretka owocowa bez cukru (po przyrządzeniu)
	Jabłko
Budyń bez cukru o smaku czekoladowym, przygotowany
	
	
	
	
	

	Kolacja
	Kolacja
	
	
	
	
	

	
	
	Podwieczorek
	
	
	Podwieczorek
	

	Chleb żytni razowy Masło ekstra Papryka czerwona Sałata
Schab, pieczony
Herbata czarna, napar bez cukru Awokado
Ser twarogowy (twaróg) półtłusty
Pietruszka, liście (natka pietruszki)
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Papryka czerwona Ogórek świeży (długi) Sałata
Szynka delikatesowa z kurczaka Serek twarogowy, ziarnisty Oliwa z oliwek
Herbata czarna, napar bez cukru
	
	
	
	
	

	
	
	Jabłko
	Podwieczorek
	
	Galaretka owocowa bez cukru (po przyrządzeniu)
Jabłko
	

	
	
	Kolacja
	Płatki owsiane
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Truskawki
	
	
	Podwieczorek

	
	
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Papryka czerwona Sałata
Szynka wieprzowa, gotowana Sałatka jarzynowa, mrożona Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Jaja kurze całe, gotowane Kakao 16%, proszek
Mleko spożywcze, 1,5% tłuszczu
	
	
	
	Jabłko
Płatki owsiane
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Truskawki

	
	
	
	
	Podwieczorek
	Kolacja
	

	
	
	
	Kolacja
	Nektarynka
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Sałata
Ser żółty niskotłuszczowy, wysokobiałkowy Piórko Tuńczyk w sosie własnym (w wodzie)
Ogórek kwaszony Papryka czerwona
Jaja kurze całe, gotowane Oliwa z oliwek
Herbata czarna, napar bez cukru
	

	
	
	
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Sałata
Pasztet z mięsa mieszanego Oliwki czarne, w zalewie Papryka czerwona
Pomidor
Jabłka pieczone Cynamon w proszku
Herbata czarna, napar bez cukru
	Kolacja
	
	

	
	
	
	
	Chleb żytni razowy Masło ekstra
Szynka z piersi kurczaka Hummus (humus, pasta z ciecierzycy)
Sałata
Ser typu Feta Pomidor
Mix sałat z rukolą Oliwa z oliwek
Słonecznik nasiona, prażone na sucho
Kakao 16%, proszek
Mleko spożywcze, 1,5% tłuszczu
	
	Kolacja

	
	
	
	
	
	
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Papryka czerwona Sałata
Szynka delikatesowa z kurczaka Hummus paprykowy
Ser Mozzarella, w zalewie Pomidor
Oliwa z oliwek
Herbata czarna, napar bez cukru

	POSIŁEK NOCNY
	POSIŁEK NOCNY
	
	
	
	
	

	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	POSIŁEK NOCNY
	
	
	
	

	
	
	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	
	
	

	
	
	
	POSIŁEK NOCNY
	
	
	

	
	
	
	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	POSIŁEK NOCNY
	

	
	
	
	
	
	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	POSIŁEK NOCNY

	
	
	
	
	
	
	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego

	
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	POSIŁEK NOCNY
	
	

	
	
	
	
	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	

	E [kcal]: 1946.5 , B [g]: 118.71 ,
T [g]: 65.74 , W [g]: 240.48
	E [kcal]: 2009.2 , B [g]: 99.88 ,
T [g]: 74.52 , W [g]: 255.51
	E [kcal]: 1915.4 , B [g]: 100.92 ,
T [g]: 60.95 , W [g]: 263.99
	E [kcal]: 1931.9 , B [g]: 99.42 ,
T [g]: 65.54 , W [g]: 252.05
	E [kcal]: 2087.9 , B [g]: 99.35 ,
T [g]: 78.13 , W [g]: 268.55
	E [kcal]: 1885.2 , B [g]: 107.63 ,
T [g]: 67.59 , W [g]: 229.21
	E [kcal]: 2061.9 , B [g]: 101.6 ,
T [g]: 81.45 , W [g]: 251.83



	Dzień - 7 niedziela
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	Dzień - 4 czwartek
	Dzień - 3 środa
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	Dzień - 1 pon

	Śniadanie
	Śniadanie
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	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie
	Śniadanie

	Chleb żytni razowy Masło ekstra Pomidor
Sałata
Papryka czerwona Polędwica sopocka
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Pomidor
Ogórek świeży (długi)
Ser twarogowy (twaróg) półtłusty Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Papryka czerwona Sałata
Szynka delikatesowa z kurczaka Ser żółty niskotłuszczowy, wysokobiałkowy Piórko
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Roszponka Rzodkiewka Szynka z indyka Jaja kurze całe
Serek homogenizowany naturalny, chudy 0%
Szczypiorek
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Pomidor
Sałata
Polędwica z indyka
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Ser twarogowy (twaróg) półtłusty Koper ogrodowy
Rzodkiewka
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Pomidor Roszponka
Szynka wiejska
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Pomidor
Sałata
Szynka konserwowa z piersi kurczaka
Herbata czarna, napar bez cukru

	
	
	
	
	
	II Śniadanie
	

	II Śniadanie
	II Śniadanie
	
	
	
	Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Płatki owsiane
Słonecznik, nasiona, łuskane
Owoce leśne z porzeczkami, mrożone
	II Śniadanie

	Chleb żytni razowy wytrawny Masło ekstra
Pomidor
Ser żółty light
	Chleb żytni razowy wytrawny Masło ekstra
Sałata
Szynka miodowa
	II Śniadanie
	
	
	
	Chleb żytni razowy wytrawny Masło ekstra
Ogórek świeży (długi)
Serek homogenizowany naturalny, chudy 0%

	
	
	Chleb żytni razowy wytrawny Masło ekstra
Ogórek świeży (długi)
Szynka delikatesowa z kurczaka
	
	
	
	

	
	
	
	II Śniadanie
	II Śniadanie
	
	

	
	
	
	Chleb żytni razowy wytrawny Masło ekstra
Szynka z indyka
Pomidor
	Chleb żytni razowy wytrawny Masło ekstra
Polędwica z indyka
Pomidor
	
	

	Obiad
	Obiad
	
	
	
	Obiad
	

	Zupa fasolowa
Kasza jęczmienna, perłowa, gotowana
Wieprzowina, szynka surowa Bułka kajzerka
Jaja kurze całe Olej rzepakowy
Surówka z białej kapusty
Woda
	Zupa kalafiorowa Kasza bulgur Sałata
Oliwa z oliwek
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry Olej rzepakowy
Przecier pomidorowy Pietruszka, korzeń Marchew
Cukinia
Woda
	Obiad
	
	
	Zupa ogórkowa Kasza bulgur Koper ogrodowy
Pomidory krojone w puszce lub kartoniku
Jaja kurze całe Bułka kajzerka
Mięso z piersi kurczaka, bez skóry Ogórek świeży (długi)
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu
Woda
	Obiad

	
	
	Zupa jarzynowa Ziemniaki, gotowane
Mintaj, filet bez skóry, świeży Jaja kurze całe
Olej rzepakowy
Surówka z białej kapusty Woda
	
	
	
	Zupa pieczarkowa, mrożona Ziemniaki, gotowane
Noga (udo) kurczaka Olej rzepakowy Kapusta czerwona Jabłko
Marchew
Woda

	
	
	
	Obiad
	Obiad
	
	

	
	
	
	Zupa pomidorowa Olej rzepakowy Tofu naturalne
Ryż brązowy, gotowany Papryka czerwona Cukinia
Pomidory bez skóry w puszce lub kartoniku
Marchew Woda
	Zupa jarzynowa
Kasza jęczmienna, perłowa, gotowana
Wieprzowina, szynka surowa Olej rzepakowy
Bułka kajzerka Jaja kurze całe
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Kapusta pekińska
Marchew Jabłko Woda
	
	

	
	
	Podwieczorek
	
	
	
	

	Podwieczorek
	
	Jabłko
	
	
	
	Podwieczorek

	Nektarynka
Galaretka owocowa bez cukru (po przyrządzeniu)
	
	Kolacja
	
	
	
	Płatki owsiane
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Truskawki, mrożone

	
	Podwieczorek
	
	
	
	Podwieczorek
	

	
	
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Papryka czerwona Sałata
Szynka wieprzowa, gotowana Jaja kurze całe, gotowane Sałatka jarzynowa, mrożona Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Kakao 16%, proszek
Mleko spożywcze, 1,5% tłuszczu
	
	
	
	

	
	Jabłko
Budyń bez cukru o smaku czekoladowym, przygotowany
	
	
	
	Galaretka owocowa bez cukru (po przyrządzeniu)
Jabłko
	

	Kolacja
	
	
	Podwieczorek
	
	
	Kolacja

	Chleb żytni razowy Masło ekstra Papryka czerwona Sałata
Schab, pieczony
Serek twarogowy, ziarnisty Ogórek świeży (długi)
Herbata czarna, napar bez cukru
	
	
	Płatki owsiane
Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu Truskawki, mrożone
	
	
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Papryka czerwona
Mix sałat w stylu włoskim Hummus pomidorowy
Szynka delikatesowa z kurczaka Oliwa z oliwek
Pomidor
Ser Mozzarella, w zalewie Herbata czarna, napar bez cukru

	
	Kolacja
	
	
	Podwieczorek
	Kolacja
	

	
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Papryka czerwona
Szynka delikatesowa z kurczaka Hummus pomidorowy
Mix sałat w stylu włoskim Oliwa z oliwek
Ogórek świeży (długi) Pomidor
Ser typu Feta
Herbata czarna, napar bez cukru
	
	
	Kisiel owocowy, przygotowany
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Sałata
Papryka czerwona
Ser żółty niskotłuszczowy, wysokobiałkowy Piórko
Tuńczyk w sosie własnym (w wodzie) Jogurt naturalny, 1,5% tłuszczu
Jaja kurze całe, gotowane Ogórek kwaszony
Oliwa z oliwek Pomidor Cebula
Herbata czarna, napar bez cukru
	

	
	
	
	Kolacja
	Kolacja
	
	

	
	
	
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Sałata
Papryka czerwona Pasztet drobiowy Ogórek świeży (długi)
Mix sałat w stylu włoskim Oliwa z oliwek
Pomidor
Jabłka pieczone Cynamon w proszku
Herbata czarna, napar bez cukru
	Chleb żytni razowy Masło ekstra Sałata
Szynka z piersi kurczaka Pomidor
Ser typu Feta Mix sałat z rukolą Oliwa z oliwek
Słonecznik nasiona, prażone na sucho
Kakao 16%, proszek
Mleko spożywcze, 1,5% tłuszczu
	
	

	
	
	POSIŁEK NOCNY
	
	
	
	

	POSIŁEK NOCNY
	
	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	
	
	

	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	
	
	
	
	

	
	
	
	
	
	
	POSIŁEK NOCNY

	
	
	
	
	
	
	Skyr naturalny, jogurt typu
islandzkiego

	
	POSIŁEK NOCNY
	
	
	
	
	

	
	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	
	
	
	
	

	
	
	
	POSIŁEK NOCNY
	POSIŁEK NOCNY
	POSIŁEK NOCNY
	

	
	
	
	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	Skyr naturalny, jogurt typu islandzkiego
	

	E [kcal]: 1997.3 , B [g]: 116.93 ,
T [g]: 62.56 , W [g]: 262.77
	E [kcal]: 2034.7 , B [g]: 112.52 ,
T [g]: 69.16 , W [g]: 264.26
	E [kcal]: 1797 , B [g]: 100.01 ,
T [g]: 57.98 , W [g]: 238.86
	E [kcal]: 1959 , B [g]: 84.97 ,
T [g]: 66.8 , W [g]: 275.86
	E [kcal]: 2191.6 , B [g]: 112.59 ,
T [g]: 73.4 , W [g]: 292.32
	E [kcal]: 1762.9 , B [g]: 112.76 ,
T [g]: 47.76 , W [g]: 238.15
	E [kcal]: 1812.5 , B [g]: 90.53 ,
T [g]: 71.52 , W [g]: 223.22


DZIEŃ - 14 NIEDZIELA
Śniadanie

Waga [g]: 415g | E [kcal]: 302.5kcal | B [g]: 14.75g | T [g]: 7.32g | W [g]: 48.89g | Sód [mg]: 684.05mg | Błonnik [g]: 8.34g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.62g | Cukier [g]:2.93g
Pieczywo razowe (GLU) 90g

Zestaw warzyw (pomidor, sałata) 90g

Polędwica sopocka (GLU) 40g

Herbata bez cukru 220g
Masło (MLE) 5g
II Śniadanie

Waga [g]: 95g | E [kcal]: 181.7kcal | B [g]: 8.86g | T [g]: 8.61g | W [g]: 18.16g | Sód [mg]: 273.65mg | Błonnik [g]: 3.2g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.23g | Cukier [g]:
2.79g
Pieczywo razowe (GLU) 30g 
Zestaw warzyw (papryka) 50g
Ser żółty o obniżonej zawartości tłuszczu (MLE) 20g 
Masło (MLE) 5g
Obiad

Waga [g]: 1000g | E [kcal]: 690kcal | B [g]: 41.4g | T [g]: 27.2g | W [g]: 76.72g | Sód [mg]: 132.7mg | Błonnik [g]: 14.4g | Kwasy tł. nas. [g]: 4.01g | Cukier [g]: 1.8g
Zupa fasolowa (SEL) 300g

Pulpety z kurczaka w sosie własnym (JAJ) (GLU) 120g

Ziemniaki 200 g 

Surówka z białej kapusty 150g

Woda 220g

Podwieczorek 
Waga [g]: 350g | E [kcal]: 99kcal | B [g]: 6.9g | T [g]: 0.3g | W [g]: 17.9g | Sód [mg]: 9.5mg | Błonnik [g]: 1.8g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g |
Nektarynka 150g

Galaretka owocowa bez cukru 200g
Kolacja
Waga [g]: 568g | E [kcal]: 577.3kcal | B [g]: 28.8g | T [g]: 22.31g | W [g]: 72.61g | Sód [mg]: 627.2mg | Błonnik [g]: 13.65g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.84g | Cukier [g]: 7.36g
Pieczywo razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (papryka, sałata) 90g 
Schab, pieczony (GLU) 30g
Masło (MLE) 10g
Pasta z awokado i twarogu z natką pietruszki (MLE) 100g 
Herbata bez cukru 220g
Posiłek Nocny

Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g
Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g
	Energia [kcal]
	1946,6

	Białka [g]
	118,7

	Błonnik pokarmowy [g]
	41,2

	Sód [mg]
	1788,1

	Tłuszcze [g]
	65,7

	Węglowodany [g]
	240,4

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	21,8

	Cukier [g]
	34,6


DZIEŃ - 13 SOBOTA
Śniadanie

Waga [g]: 415g | E [kcal]: 301.7kcal | B [g]: 13.41g | T [g]: 6.65g | W [g]: 51.44g | Sód [mg]: 799.65mg | Błonnik [g]: 8.2g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.35g | Cukier [g]:
2.83g
Pieczywo razowe (GLU) 90g

Zestaw warzyw (Pomidor, roszponka) 60g

Szynka miodowa 40 (GLU)

Herbata bez cukru 220g
Masło (MLE) 5g
II Śniadanie

Waga [g]: 135g | E [kcal]: 142.1kcal | B [g]: 6.94g | T [g]: 4.95g | W [g]: 19g | Sód [mg]: 457.45mg | Błonnik [g]: 2.6g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.86g | Cukier [g]: 3.89g

Pieczywo razowe (GLU) 30g 
Zestaw warzyw (Ogórek) 40g 
Masło (MLE) 5g
Serek homogenizowany o obniżonej zawartości tłuszczu (MLE) 40g
Obiad

Waga [g]: 1010g | E [kcal]: 712.5kcal | B [g]: 31.8g | T [g]: 38.38g | W [g]: 66.6g | Sód [mg]: 239.5mg | Błonnik [g]: 15.9g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.07g | Cukier [g]: 0.2g
Zupa kalafiorowa (SEL) 300g

Udo kurczaka pieczone z sosem bulionowym (SEL) 120g

Kasza bulgur (GLU) 200g

Surówka z marchwi 150g

Woda 220g

Podwieczorek

Waga [g]: 400g | E [kcal]: 248kcal | B [g]: 9.9g | T [g]: 5.1g | W [g]: 42.2g | Sód [mg]: 63mg | Błonnik [g]: 3.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.86g | Cukier [g]: 26.9g
Jabłko 150g
Budyń bez cukru (MLE) 250g

Kolacja
Waga [g]: 568g | E [kcal]: 508.9kcal | B [g]: 19.83g | T [g]: 19.44g | W [g]: 70.07g
| Sód [mg]: 968.25mg | Błonnik [g]: 11.99g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.51g | Cukier [g]:8.21g

Pieczywo razowe (GLU) 120g
Zestaw warzyw (pomidor bez skóry, sałata) 90g 
Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 20g
Masło (MLE)10g
Serek ziarnisty (MLE) 60g Herbata bez cukru 220g
Sałatka z pomidora i sera Fety (MLE) Herbata bez cukru

Posiłek Nocny

Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g
150g Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g
	Energia [kcal]
	2009,1

	Białka [g]
	99,7

	Błonnik pokarmowy [g]
	42,3

	Sód [mg]
	2589,5

	Tłuszcze [g]
	74,6

	Węglowodany [g]
	255,3

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	24,7

	Cukier [g]
	48,1


DZIEŃ - 12 PIĄTEK
Śniadanie

Waga [g]: 415g | E [kcal]: 306.4kcal | B [g]: 16.8g | T [g]: 7.31g | W [g]: 47.38g | Sód [mg]: 1107.05mg | Błonnik [g]: 7.99g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.67g | Cukier [g]:1.53g
Pieczywo razowe (GLU) 90g

Zestaw warzyw (ogórek kwaszony, sałata) 60g

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 20g

Masło (MLE) 5g

Ser żółty o obniżonej zawartości tłuszczu (MLE) 20g

Herbata bez cukru 220g
II Śniadanie

Waga [g]: 105g | E [kcal]: 147.3kcal | B [g]: 6.39g | T [g]: 5.96g | W [g]: 18.54g Sód [mg]: 312.95mg | Błonnik [g]: 3.4g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.16g | Cukier [g]: 3.29g
Pieczywo razowe (GLU) 30g 
Zestaw warzyw (papryka) 50g
Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 20g 
Masło (MLE) 5g
Obiad 

Waga [g]: 1038g | E [kcal]: 641.8kcal | B [g]: 27.57g | T [g]: 25.07g | W [g]: 85g |

Sód [mg]: 471mg | Błonnik [g]: 16.15g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.75g | Cukier [g]: 5.37

Zupa jarzynowa (SEL) 300g

Ryba duszona z salsą pomidorowo-ziołową (RYB) 160g

Ziemniaki gotowane 200g

Surówka z kapusty białej i marchewki 150g

Woda 220g

Kolacja

Waga [g]: 630g | E [kcal]: 648.9kcal | B [g]: 31.56g | T [g]: 22.01g | W [g]: 88.67g

| Sód [mg]: 951.3mg | Błonnik [g]: 15.04g | Kwasy tł. nas. [g]: 11.05g | Cukier [g]: 18.74g

Pieczywo 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 z olejem i jogurtem (MLE) 130g

Kakao bez cukru (MLE) 220g

Posiłek Nocny 

Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g

	Energia [kcal]
	1916,0

	Białka [g]
	100,9

	Błonnik pokarmowy [g]
	45,5

	Sód [mg]
	2906,2

	Tłuszcze [g]
	61,2

	Węglowodany [g]
	264,0

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	20,7

	Cukier [g]
	49,7


DZIEŃ - 11 CZWARTEK
Śniadanie

Waga [g]: 533g | E [kcal]: 372.7kcal | B [g]: 19.83g | T [g]: 11.57g | W [g]: 52.22g
| Sód [mg]: 661.21mg | Błonnik [g]: 8.93g | Kwasy tł. nas. [g]: 4.85g | Cukier [g]:4.97g
Pieczywo razowe(GLU) 90g

Zestaw warzyw 60g

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

Masło (MLE) 5 g

Herbata bez cukru 220g
II Śniadanie 

Waga [g]: 105g | E [kcal]: 132.8kcal | B [g]: 5.99g | T [g]: 5.03g | W [g]: 17.36g | Sód [mg]: 278.45mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.92g | Cukier [g]: 2.41g
Pieczywo razowe (GLU) 30g

Zestaw warzyw (Pomidor) 50g

Masło (MLE) 5G

Szynka z indyka (GLU )20g
Obiad

Waga [g]: 890g | E [kcal]: 568.6kcal | B [g]: 35.5g | T [g]: 24.32g | W [g]: 52.1g | Sód [mg]: 168.5mg | Błonnik [g]: 4.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.59g | Cukier [g]: 4.2g
Zupa pomidorowa (SEL) (GLU) 300g

Pierś z kurczaka zapiekana z mozzarellą i pomidorem (MLE) 120g

Kuskus (GLU) 200g

Mizeria (MLE) 150g
Woda 220g

Podwieczorek

Waga [g]: 160g | E [kcal]: 106.1kcal | B [g]: 5.55g | T [g]: 2.42g | W [g]: 16.2g | Sód [mg]: 41mg | Błonnik [g]: 1.59g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.14g | Cukier [g]: 8.49g
Jogurt z owocami i płatkami (MLE) (GLU) 150g
Kolacja


Waga [g]: 674g | E [kcal]: 655.7kcal | B [g]: 14.55g | T [g]: 22.2g | W [g]: 107.97g| Sód [mg]: 787.3mg | Błonnik [g]: 16.05g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.59g | Cukier [g]: 39.37g

Pieczywo żytnie razowe (GLU) 120 g 

Zestaw warzyw (papryka, sałata) 80g 

Pasztet drobiowy (GLU) (JAJ) 30g 

Masło (MLE) 10g

Mus z jabłka z cynamonem 150 g 

Sałatka w stylu greckim z oliwą 120g 

Herbata bez cukru 220g

Posiłek Nocny


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g     

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g

	Energia [kcal]
	1932,0

	Białka [g]
	99,4

	Błonnik pokarmowy [g]
	34,2

	Sód [mg]
	1998,7

	Tłuszcze [g]
	65,5

	Węglowodany [g]
	251,7

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	22,1

	Cukier [g]
	65,5


DZIEŃ - 10 ŚRODA
Śniadanie

Waga [g]: 535g | E [kcal]: 404.7kcal | B [g]: 26.24g | T [g]: 11.09g | W [g]: 54.72g| Sód [mg]: 646.3mg | Błonnik [g]: 8.89g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.88g | Cukier [g]: 8.03g
Pieczywo razowe (GLU) 90g

Zestaw warzyw (pomidor, sałata) 60g

Polędwica z indyka (GLU )20g

Masło (MLE) 5g

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

II Śniadanie

Waga [g]: 105g | E [kcal]: 134.7kcal | B [g]: 5.69g | T [g]: 5.58g | W [g]: 16.76g | Sód [mg]: 310.95mg | Błonnik [g]: 2.65g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.07g | Cukier [g]: 1.74g
Pieczywo razowe (GLU) 30g 

Zestaw warzyw (ogórek) 50g 

Polędwica z indyka (GLU )20g 

Masło (MLE) 5g
Obiad

Waga [g]: 922g | E [kcal]: 582.9kcal | B [g]: 15.78g | T [g]: 22.98g | W [g]: 83.74g| Sód [mg]: 1093.57mg | Błonnik [g]: 15.64g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.91g | Cukier[g]: 5.62g
Zupa jarzynowa (SEL) 300g

Makaron pszenny pełnoziarnisty z sosem z pomidorów i świeżej bazylii (GLU) 250g

Surówka z ogórka kiszonego 150g
Woda 220g

Podwieczorek


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 75kcal | B [g]: 1.4g | T [g]: 0.3g | W [g]: 17.7g | Sód [mg]: 1.5mg | Błonnik [g]: 1.8g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 13.5g

Nektarynka 150g
Kolacja

Waga [g]: 567g | E [kcal]: 794.6kcal | B [g]: 32.24g | T [g]: 38.18g | W [g]: 89.43g

| Sód [mg]: 1324.6mg | Błonnik [g]: 16.03g | Kwasy tł. nas. [g]: 13.4g | Cukier [g]:

15.98g

Pieczywo razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (sałata) 10g

Wędlina z piersi z kurczaka (GLU) 30g

Masło (MLE) 10g

Sałatka z pomidorem i serem Feta i słonecznikiem (MLE) (SEZ) 120g

Kakao bez cukru (MLE) 220g

Posiłek Nocny


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g
	Energia [kcal]
	2088,1

	Białka [g]
	99,1

	Błonnik pokarmowy [g]
	44,9

	Sód [mg]
	3437,5

	Tłuszcze [g]
	78,1

	Węglowodany [g]
	268,5

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	25,4

	Cukier [g]
	51,0


DZIEŃ - 9 WTOREK

Śniadanie


Waga [g]: 460g | E [kcal]: 346.3kcal | B [g]: 14.72g | T [g]: 11.74g | W [g]: 50.13g

| Sód [mg]: 771.5mg | Błonnik [g]: 8.4g | Kwasy tł. nas. [g]: 6.58g | Cukier [g]:3.82g

Pieczywo razowe (GLU) 90g

Zestaw warzyw (pomidor, ogórek, sałata)
Szynka wiejska (GLU) 40g

Masło (MLE) 10g

Herbata bez cukru 200g

II Śniadanie


Waga [g]: 195g | E [kcal]: 203.1kcal | B [g]: 10.44g | T [g]: 7.88g | W [g]: 22.5g | Sód [mg]: 61.85mg | Błonnik [g]: 2.24g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.13g | Cukier [g]: 9.91g

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

Obiad


Waga [g]: 975g | E [kcal]: 599.9kcal | B [g]: 32.19g | T [g]: 25.98g | W [g]: 64.73g

| Sód [mg]: 324.6mg | Błonnik [g]: 13.93g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.74g | Cukier [g]:6.68g

Zupa ogórkowa (SEL) 300g

Gulasz wieprzowy z pieczarkami 120g

Kasza bulgur (GLU) 200g

Surówka z czerwoną kapustą, marchwią i jabłkiem (MLE) 150g

Woda 220g

Podwieczorek


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 99kcal | B [g]: 6.1g | T [g]: 0.6g | W [g]: 18.4g | Sód [mg]: 11mg | Jabłko 150g I Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.06g | Cukier [g]: 14.6g

Galaretka owocowa bez dodatku cukru 200g

Jabłko 150g

Kolacja


Waga [g]: 548g | E [kcal]: 540.9kcal | B [g]: 26.18g | T [g]: 21.39g | W [g]: 67.25g

| Sód [mg]: 1050.25mg | Błonnik [g]: 11.84g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.6g | Cukier [g]: 5.46g

Pieczywo żytnie razowe (GLU) 120g 

Zestaw warzyw (papryka, sałata) 80g 

Ser żółty, niskotłuszczowy (MLE) 20g 

Masło (MLE) 10g

Sałatka z tuńczykiem i jajkiem (RYB) (MLE) 130g 

Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g

	Energia [kcal]
	1885,8

	Białka [g]
	107,5

	Błonnik pokarmowy [g]
	39,3

	Sód [mg]
	2279,3

	Tłuszcze [g]
	67,4

	Węglowodany [g]
	228,9

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	23,0

	Cukier [g]
	46,5


DZIEŃ - 8 PONIEDZIAŁEK
Śniadanie
Waga [g]: 445g | E [kcal]: 358.6kcal | B [g]: 15.97g | T [g]: 11.62g | W [g]: 51.61g| Sód [mg]: 621.25mg | Błonnik [g]: 9.14g | Kwasy tł. nas. [g]: 6.64g | Cukier [g]:4.73g
Pieczywo razowe (GLU) 90g

Zestaw warzyw (pomidor, papryka, sałata)100g

Ser żółty o obniżonej zawartości tłuszczu (MLE) 30g

Masło (MLE) 10g

Herbata bez cukru 220g

II Śniadanie

Waga [g]: 130g | E [kcal]: 106.1kcal | B [g]: 9.94g | T [g]: 3.31g | W [g]: 8.6g | Sód [mg]: 42.05mg | Błonnik [g]: 1.32g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.64g | Cukier [g]: 6.32g

Serek z kakao, nasionami słonecznika i owocami (MLE) (SEZ) 120g

Obiad

 Waga [g]: 1020g | E [kcal]: 692.3kcal | B [g]: 29.54g | T [g]: 34.05g | W [g]: 73.85g | Sód [mg]: 381.3mg | Błonnik [g]: 13.1g | Kwasy tł. nas. [g]: 7.45g | Cukier [g]: 2.3g
Krupnik(SEL) (GLU) 300g

Udo kurczaka pieczone z tymiankiem i cytryną 120g

Surówka z marchwi 150g

Ziemniaki 200g

Woda 220g

Podwieczorek


Waga [g]: 310g | E [kcal]: 181.1kcal | B [g]: 6.15g | T [g]: 3.02g | W [g]: 34.4g | Sód [mg]: 44mg | Błonnik [g]: 4.59g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.2g | Cukier [g]: 23.09g

Jabłko 150g

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

Kolacja


Waga [g]: 618g | E [kcal]: 627.8kcal | B [g]: 22g | T [g]: 29.45g | W [g]: 77.17g | Sód [mg]: 1081.15mg | Błonnik [g]: 15.9g | Kwasy tł. nas. [g]: 11.98g | Cukier [g]: 8.96g

Pieczywo razowe (GLU) 120g
Zestaw warzyw (papryka, sałata) 80g

Hummus pomidorowy (SEZ) 40g

Masło (MLE) 10g

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 20g

Sałatka z pomidora i mozzarelli (MLE) 120g

Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g

	Energia [kcal]
	2062,2

	Białka [g]
	101,5

	Błonnik pokarmowy [g]
	43,9

	Sód [mg]
	2229,9

	Tłuszcze [g]
	81,5

	Węglowodany [g]
	251,8

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	27,8

	Cukier [g]
	51,7


DZIEŃ - 7 NIEDZIELA

Śniadanie


Waga [g]: 485g | E [kcal]: 326.2kcal | B [g]: 15.66g | T [g]: 7.7g | W [g]: 53.69g | Sód [mg]: 685.65mg | Błonnik [g]: 9.82g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.69g | Cukier [g]:6.33g

Pieczywo razowe (GLU) 90 g

Zestaw warzyw (papryka, sałata)90g

Polędwica sopocka (GLU) 40g

Herbata bez cukru 220g

Masło (MLE) 5g

II Śniadanie


Waga [g]: 95g | E [kcal]: 176.5kcal | B [g]: 8.7g | T [g]: 8.49g | W [g]: 17.16g | Sód [mg]: 275.65mg | Błonnik [g]: 2.88g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.21g | Cukier [g]: 2.09g

Pieczywo żytnie razowe (GLU) 30g 
Zestaw warzyw (pomidor) 40g

Ser żółty o obniżonej zawartości tłuszczu (MLE) 20g 
Masło (MLE) 5g 

Obiad


Waga [g]: 1000g | E [kcal]: 807.7kcal | B [g]: 41.74g | T [g]: 31.23g | W [g]: 97.76g

| Sód [mg]: 156.9mg | Błonnik [g]: 15.79g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.73g | Cukier [g]:0,52g

Zupa fasolowa (SEL) 300g

Pulpety wieprzowe gotowane w sosie własnym (GLU)(JAJ) 120g

Kasza jęczmienna, gotowana (GLU) 200g

Surówka z białej kapusty 150g

Woda 220g

Podwieczorek

Waga [g]: 350g | E [kcal]: 99kcal | B [g]: 6.9g | T [g]: 0.3g | W [g]: 17.9g | Sód [mg]: 9.5mg | Błonnik [g]: 1.8g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g |  Cukier [g]: 13.5g

Nektarynka 150g

Galaretka bez dodatku cukru (WIE )200g

Kolacja 

Waga [g]: 573g | E [kcal]: 491.9kcal | B [g]: 25.93g | T [g]: 14.84g | W [g]: 70.06g| Sód [mg]: 831.7mg | Błonnik [g]: 11.99g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.06g | Cukier [g]: 8.21g

Pieczywo razowe (GLU) 120 g
Zestaw warzyw (ogórek, papryka, sałata) 90g 
Schab, pieczony (GLU) 30g

Masło (MLE) 10g

Serek ziarnisty (MLE) 60g Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g

	Energia [kcal]
	1997,5

	Białka [g]
	116,9

	Błonnik pokarmowy [g]
	42,1

	Sód [mg]
	2020,5

	Tłuszcze [g]
	62,6

	Węglowodany [g]
	262,7

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	22,8

	Cukier [g]
	36,8


DZIEŃ - 6 SOBOTA

Śniadanie
Waga [g]: 495g | E [kcal]: 351.3kcal | B [g]: 18.69g | T [g]: 8.99g | W [g]: 53.34g | Sód [mg]: 482.45mg | Błonnik [g]: 8.4g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.01g | Cukier [g]: 7.03g

Pieczywo razowe (GLU) 90g

Zestaw warzyw (pomidor, sałata, ogórek) 100g

Twarożek naturalny z ziołami (MLE) 80g

Masło (MLE) 10g

Herbata bez cukru 220ml

II Śniadanie


Waga [g]: 85g | E [kcal]: 157.1kcal | B [g]: 9.48g | T [g]: 5.58g | W [g]: 18.43g | Sód [mg]: 512.85mg | Błonnik [g]: 2.54g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.14g | Cukier [g]:1.09g

Pieczywo żytnie razowe (GLU) 30g 

Zestaw warzyw (Sałata) 10g 

Szynka miodowa (GLU) 40g

Masło (MLE) 5g 

Obiad


Waga [g]: 1105g | E [kcal]: 562.5kcal | B [g]: 35.33g | T [g]: 19.17g | W [g]: 69.91g | Sód [mg]: 217.95mg | Błonnik [g]: 17.98g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.85g | Cukier [g]: 9.57g

Zupa kalafiorowa (SEL) 300g

Potrawka z gotowanego kurczaka z warzywami 320g (SEL)

Sałata z vinegrettem 50g

Woda 220g

Kasza bulgur (GLU) 200g

Podwieczorek

Waga [g]: 400g | E [kcal]: 248kcal | B [g]: 9.9g | T [g]: 5.1g | W [g]: 42.2g | Sód [mg]: 63mg | Błonnik [g]: 3.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.86g | Cukier [g]: 26.9g

Budyń bez cukru o smaku czekoladowym, 250g

Jabłko 150g

Kolacja


Waga [g]: 638g | E [kcal]: 619.8kcal | B [g]: 21.12g | T [g]: 30.32g | W [g]: 74.18g| Sód [mg]: 1375.45mg | Błonnik [g]: 14.99g | Kwasy tł. nas. [g]: 11.14g | Cukier[g]: 8.77g

Pieczywo razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (papryka, ogórek) 90g
Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 20 g 
Masło (MLE) 10g
Sałatka z pomidora i sera Fety (MLE) 120g 
Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g

	Energia [kcal]
	2034,8

	Białka [g]
	112,5

	Błonnik pokarmowy [g]
	47,5

	Sód [mg]
	2713,2

	Tłuszcze [g]
	69,3

	Węglowodany [g]
	263,8

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	24,0

	Cukier [g]
	59,4


DZIEŃ - 5 PIĄTEK

Śniadanie


Waga [g]: 440g | E [kcal]: 325.2kcal | B [g]: 17.23g | T [g]: 7.65g | W [g]: 51.59g | Sód [mg]: 757.25mg | Błonnik [g]: 9.27g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.73g | Cukier [g]:5.18g

Pieczywo razowe (GLU) 120g
Zestaw warzyw (ogórek kwaszony, sałata) 60g 

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 20g 

Masło (MLE) 5g

Ser żółty o obniżonej zawartości tłuszczu (MLE) 20g 

Herbata bez cukru 220g

II Śniadanie


Waga [g]: 95g | E [kcal]: 136.9kcal | B [g]: 6.02g | T [g]: 5.75g | W [g]: 16.44g | Sód [mg]: 315.85mg | Błonnik [g]: 2.6g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.12g | Cukier [g]:1.59g

Pieczywo żytnie razowe (GLU) 30g 

Zestaw warzyw (ogórek) 40g

Szynka delikatesowa z kurczaka (GLU) 20g 

Masło (MLE) 5g

Obiad


Waga [g]: 990g | E [kcal]: 515kcal | B [g]: 26.6g | T [g]: 21.97g | W [g]: 57.76g | Sód [mg]: 363.6mg | Błonnik [g]: 10.2g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.55g | Cukier [g]: 1.8g

Zupa jarzynowa (SEL) 300g

Mintaj pieczony bez panierki (RYB) (JAJ) 100g

Ziemniaki, gotowane 200g

Woda 220g

Surówka z kiszonego ogórka z olejem 150g

Podwieczorek


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 75kcal | B [g]: 0.6g | T [g]: 0.6g | W [g]: 18.2g | Sód [mg]: 3mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.06g | Cukier [g]: 14.6g

Jabłko 150g

Kolacja


Waga [g]: 630g | E [kcal]: 648.9kcal | B [g]: 31.56g | T [g]: 22.01g | W [g]: 88.67g| Sód [mg]: 951.3mg | Błonnik [g]: 15.04g | Kwasy tł. nas. [g]: 11.05g | Cukier [g]: 18.74g

Pieczywo razowe (GLU) 120g
Zestaw warzyw (papryka sałata) 80g 

Szynka wieprzowa, gotowana (GLU) 30g 

Jajko gotowane na twardo (JAJ)1 szt 

Masło (MLE) 10g

Sałatka jarzynowa z olejem i jogurtem (MLE) 130g 

Kakao bez cukru (MLE) 220g

POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g
	Energia [kcal]
	1797,2

	Białka [g]
	100,0

	Błonnik pokarmowy [g]
	39,9

	Sód [mg]
	2452,4

	Tłuszcze [g]
	58,2

	Węglowodany [g]
	238,8

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	20,5

	Cukier [g]
	48,0


DZIEŃ - 4 CZWARTEK

Śniadanie
Waga [g]: 473g | E [kcal]: 360.6kcal | B [g]: 18.78g | T [g]: 11.47g | W [g]: 50.22g | Sód [mg]: 651.71mg | Błonnik [g]: 8.68g | Kwasy tł. nas. [g]: 4.82g | Cukier [g]: 3.72g

Pieczywo razowe (GLU) 90g

Zestaw warzyw (rzodkiew, sałata) 60g

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem (MLE) (JAJ) 80g

Masło (MLE) 5 g

Herbata bez cukru 220g

Szynka z indyka (GLU) 20g

II Śniadanie 

Waga [g]: 105g | E [kcal]: 132.8kcal | B [g]: 5.99g | T [g]: 5.03g | W [g]: 17.36g | Sód [mg]: 278.45mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.92g | Cukier [g]: 2.41g

Pieczywo żytnie razowe (GLU) 30g

Zestaw warzyw (Pomidor) 50g

Szynka z indyka (GLU )20g

Masło (MLE) 5g

Obiad


Waga [g]: 1135g | E [kcal]: 597kcal | B [g]: 22.35g | T [g]: 24.93g | W [g]: 77g | Sód [mg]: 216.5mg | Błonnik [g]: 12.75g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.49g | Cukier [g]:11g

Zupa pomidorowa z makaronem razowym (GLU) (SEL) 300g
Gotowany ryż brązowy z kurkumą, warzywami i tofu (SOJ) (SEL) 400g

Woda 220g

Podwieczorek

 Waga [g]: 160g | E [kcal]: 106.1kcal | B [g]: 5.55g | T [g]: 2.42g | W [g]: 16.2g | Sód [mg]: 41mg | Błonnik [g]: 1.59g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.14g | Cukier [g]: 8.49g

Jogurt z owocami i płatkami owsianymi (MLE) (GLU) 150g

Kolacja


Waga [g]: 739g | E [kcal]: 666.5kcal | B [g]: 14.3g | T [g]: 22.95g | W [g]: 108.88g| Sód [mg]: 622.35mg | Błonnik [g]: 16.26g | Kwasy tł. nas. [g]: 9.1g | Cukier [g]:41.83g

Pieczywo żytnie razowe (GLU) 120 g 

Zestaw warzyw (papryka, sałata) 80g 

Pasztet drobiowy (GLU) (JAJ) 30g 

Masło (MLE) 10g

Mus z jabłka z cynamonem 150 g 

Sałatka w stylu greckim z oliwą 120g 

Herbata bez cukru 220g

POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g
	Energia [kcal]
	1959,0

	Białka [g]
	85,0

	Błonnik pokarmowy [g]
	42,1

	Sód [mg]
	1871,9

	Tłuszcze [g]
	66,8

	Węglowodany [g]
	275,7

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	20,5

	Cukier [g]
	73,5


DZIEŃ - 3 ŚRODA

Śniadanie
Waga [g]: 580g | E [kcal]: 413.1kcal | B [g]: 26.66g | T [g]: 11.18g | W [g]: 56.56g| Sód [mg]: 650.3mg | Błonnik [g]: 9.62g | Kwasy tł. nas. [g]: 5.9g | Cukier [g]: 9.1g

Pieczywo razowe (GLU) 90g

Zestaw warzyw (pomidor, sałata) 60g

Polędwica z indyka (GLU )20g

Masło (MLE) 5g

Herbata bez cukru 220g

Twarożek z rzodkiewką i koperkiem (MLE) 130g

II Śniadanie


Waga [g]: 95g | E [kcal]: 135.3kcal | B [g]: 5.7g | T [g]: 5.61g | W [g]: 16.86g | Sód [mg]: 308.65mg | Błonnik [g]: 2.88g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.07g | Cukier [g]: 2.09g

Pieczywo żytnie razowe (GLU) 30g 

Zestaw warzyw (pomidor) 40g 

Polędwica z indyka (GLU )20g 

Masło (MLE) 5g 

Obiad


Waga [g]: 1015g | E [kcal]: 646.2kcal | B [g]: 32.56g | T [g]: 25.34g | W [g]: 78.01g| Sód [mg]: 369.7mg | Błonnik [g]: 11.49g | Kwasy tł. nas. [g]: 4.43g | Cukier [g]:6.77g

Zupa jarzynowa (SEL) 300g

Pulpety wieprzowe gotowane w sosie własnym (JAJ) (GLU) 120g

Kasza jęczmienna, drobna, gotowana 200g

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

Woda 220g

Podwieczorek


Waga [g]: 200g | E [kcal]: 202kcal | B [g]: 0.6g | T [g]: 0.2g | W [g]: 51.4g | Sód [mg]: 2mg | Błonnik [g]: 4g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.02g | Cukier [g]: 38.4g

Kisiel owocowy, bez cukru 200g

Kolacja


Waga [g]: 522g | E [kcal]: 699kcal | B [g]: 29.07g | T [g]: 31.07g | W [g]: 83.29g | Sód [mg]: 1154.4mg | Błonnik [g]: 13.76g | Kwasy tł. nas. [g]: 12.4g | Cukier [g]:15.68g

Pieczywo razowe (GLU) 120g

Zestaw warzyw (sałata) 10g

Wędlina z piersi z kurczaka (GLU) 30g

Sałatka z pomidorem i serem Feta i słonecznikiem (MLE) (SEZ) 120g

Kakao bez cukru (MLE) 220g

Masło (MLE) 10g

POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g

 
	Energia [kcal]
	2191,8

	Białka [g]
	112,3

	Błonnik pokarmowy [g]
	41,7

	Sód [mg]
	2545,2

	Tłuszcze [g]
	73,4

	Węglowodany [g]
	292,4

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	25,9

	Cukier [g]
	78,2


DZIEŃ - 2 WTOREK

Śniadanie


Waga [g]: 445g | E [kcal]: 309kcal | B [g]: 14.68g | T [g]: 7.56g | W [g]: 50.1g | Sód [mg]: 769.05mg | Błonnik [g]: 8.56g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.78g | Cukier [g]: 3.99g

Pieczywo razowe (GLU) 90g

Zestaw warzyw (pomidor, roszponka) 90g

Szynka wiejska (GLU) 40g

Masło (MLE) 10g

Herbata bez cukru 200g

II Śniadanie


Waga [g]: 195g | E [kcal]: 203.1kcal | B [g]: 10.44g | T [g]: 7.88g | W [g]: 22.5g | Sód [mg]: 61.85mg | Błonnik [g]: 2.24g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.13g | Cukier [g]:9.91g

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

Obiad


Waga [g]: 1075g | E [kcal]: 493.8kcal | B [g]: 36.3g | T [g]: 10.05g | W [g]: 69.43g

| Sód [mg]: 482.35mg | Błonnik [g]: 12.26g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.94g | Cukier [g]:5.95g

Zupa ogórkowa,(SEL) 300g

Pulpety z piersi kurczaka gotowane w sosie z pomidorów (GLU)(JAJ) 170g

Kasza bulgur (GLU) 200g

Mizeria z jogurtem(MLE) 150g

Woda 220g

Podwieczorek


Waga [g]: 350g | E [kcal]: 99kcal | B [g]: 6.1g | T [g]: 0.6g | W [g]: 18.4g | Sód [mg]: 11mg | Błonnik [g]: 3g | Kwasy tł. nas. [g]: 0.06g | Cukier [g]: 14.6g

Galaretka owocowa 200g Jabłko 150g

Kolacja


Waga [g]: 643g | E [kcal]: 562kcal | B [g]: 27.24g | T [g]: 21.67g | W [g]: 71.52g | Sód [mg]: 1059.25mg | Błonnik [g]: 12.97g | Kwasy tł. nas. [g]: 8.7g | Cukier [g]: 8.45g

Pieczywo żytnie razowe (GLU) 120g 

Zestaw warzyw (papryka, sałata) 80g 

Ser żółty, niskotłuszczowy (MLE) 20g 

Masło (MLE) 10g

Sałatka z tuńczykiem i jajkiem (RYB) (MLE) 130g

POSIŁEK NOCNY


Waga [g]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g 

	Energia [kcal]
	1763,5

	Białka [g]
	112,6

	Błonnik pokarmowy [g]
	39,0

	Sód [mg]
	2443,6

	Tłuszcze [g]
	47,7

	Węglowodany [g]
	237,9

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	18,6

	Cukier [g]
	49,0


 

DZIEŃ - 1 PON

Śniadanie


Waga [g]: 415g | E [kcal]: 290.1kcal | B [g]: 12.95g | T [g]: 6.52g | W [g]: 49.45g | Sód [mg]: 760.05mg | Błonnik [g]: 8.58g | Kwasy tł. nas. [g]: 3.28g | Cukier [g]:3.21g

Pieczywo żytnie, razowe (GLU) 90g

Zestaw warzyw (pomidor, sałata) 60g

Szynka konserwowa z kurczaka (GLU) 40g

Masło (MLE) 5g

Herbata bez cukru 220g

II Śniadanie


Waga [g]: 125g | E [kcal]: 137.8kcal | B [g]: 6.12g | T [g]: 4.9g | W [g]: 18.94g | Sód [mg]: 176.85mg | Błonnik [g]: 2.6g | Kwasy tł. nas. [g]: 2.85g | Cukier [g]:4 

Pieczywo żytnie razowe (GLU) 30g 

Zestaw warzyw (ogórek) 40g

Serek homogenizowany o obniżonej zawartości tłuszczu (GLU) 50g

Masło (MLE) 5g

Obiad


Waga [g]: 981g | E [kcal]: 559.8kcal | B [g]: 27.23g | T [g]: 26.75g | W [g]: 58.4g | Sód [mg]: 180.2mg | Błonnik [g]: 12.58g | Kwasy tł. nas. [g]: 4.13g | Cukier [g]:14.2g

Zupa pieczarkowa (SEL) 300g

Udo (noga) z kurczaka, pieczone 120g

Surówka z czerwoną kapustą, marchwią i jabłkiem (MLE) 150g

Ziemniaki gotowane 200g

Woda 220g

Podwieczorek


Waga [g]: 160g | E [kcal]: 106.1kcal | B [g]: 5.55g | T [g]: 2.42g | W [g]: 16.2g | Sód [mg]: 41mg | Błonnik [g]: 1.59g | Kwasy tł. nas. [g]: 1.14g | Cukier [g]: 8.49g

Jogurt z owocami i płatkami (MLE) (GLU) 150g

Kolacja


Waga [g]: 603g | E [kcal]: 622.7kcal | B [g]: 20.68g | T [g]: 30.93g | W [g]: 74.03g

| Sód [mg]: 1116.15mg | Błonnik [g]: 14.92g | Kwasy tł. nas. [g]: 12.23g | Cukier

[g]: 8.82g

Pieczywo 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]: 150g | E [kcal]: 96kcal | B [g]: 18g | T [g]: 0g | W [g]: 6.2g | Sód [mg]: 60mg | Błonnik [g]: 0g | Kwasy tł. nas. [g]: 0g | Cukier [g]: 6.2g

Jogurt naturalny, typu SKYR (MLE) 150g

	Energia [kcal]
	1813,1

	Białka [g]
	90,5

	Błonnik pokarmowy [g]
	40,1

	Sód [mg]
	2335,8

	Tłuszcze [g]
	71,6

	Węglowodany [g]
	223,1

	Kwasy tłuszczowe nasycone (SFA) [g]
	23,6

	Cukier [g]
	44,9


 







