Dieta podstawowa OCHW

Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek $roda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek
04.04. 05.04. 06.04. 07.04. 08.04. 09.04. 10.04. 11.04. 12.04. 13.04.
iadani $niadanie $niadanie Sniadanie $niadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie iadani iadani
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 | Kawa zbozowa z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Zupa mleczna z ptatkami Zupa mleczna z ptatkami Zupa mleczna z ptatkami Zupa mleczna z ptatkami Zupa mleczna
Zupa mleczna z kasza manng | 300 P Z_ z p. 300 P vZ zp‘ 300 Zupa mleczna z ryzem 300 Jaglanka na mleku 300 | Kasza manna na mleku 300 Owsianka na mleku 300 P . z zp. ' 300 P vZ zp. ! 300 P wmnaz 300
owsianymi ryzowymi jaglanymi ryzowymi makaronem
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Ser z6tty 80 Satatka jarzynowa 100 | Pasztet drobiowo - warzywny | 80 [Szynka wieprzowa, gotowana| 80 Parowki drobiowe 2 szt. Jajecznica na parze 100 Poledwica sopocka 60 Pasta z szynki 80 Szynka z indyka 60 Pasztet drobiowy 80
Pomidor 80 Ciasto jogurtowe 100 Pomidor 80 Satata zielona, liscie 20 Pomidor 80 Pomidor 80 0Ogorek, plastry 80 Rzodkiewka 80 Satata zielona, liscie 20 Ogorek, plastry 80
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250
300
Zupa pomidorowa z ryzem 50 Zupa zurek 300 Rosot z kury 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa buraczkowa 300 Zupa kalafiorowa 300 Zupa krem z marchewki 300 Zupa koperkowa 300 Rosot z kury 300 | Zupa krem z brokutéw | 300
Kotlety rybne 100 Makaron pszenny (do zupy) 50 Grzanki pszenne (do zupy) 20 Makaron pszenny (do zupy) 50 Grzanki (do zupy) 20
Gulasz drobiowy duszony z 300
Udka z kurczaka pieczone | 100 warzywami Bitka schabowa duszonaw | 100 |Kurczak gotowany w sosie| 100
W sosie jogurtowym 80 . sosie wlasnym 80 koperkowym 80 .
Pieczer rzymska 100 Roladka drobiowa z sosem 100 Pulpety wieprzowe w 100
sos koperkowy 8 K'asmm; gr\:zane Y | 00 szpinakowym 50 sosie ziofowo- 50
o Pierogi ruskie z okrasa 250 | Migsem droblowymi jogurtowym
Sos pieczeniowy 80 warzywami
Kasza bulgur 200
Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ryz biaty 200
Marchewk ki
Suréwka z marchewkiijabtka | 120 |  Gotowanewarzywa | 120 Buraczki 120 Mizeria 120 | Suréwka z kiszonej kapusty | 120 [ "o e;tz‘;aggsz €M1 120 Suréwka z marchewki 120 Suréwka colestaw 120 | Suréwka z biatej kapusty | 120
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Twarog 100
Schab biaty 60 Jaja gotowane 2szt.| Twarozek ze szczypiorkiem 100 Ser z6tty 80 Szynka z kurczaka 60 Ser topiony 80 Szynka wieprzowa, gotowana | 60 Jaja gotowane 2szt.
Pasta jajecznaz papryka | 100 bzem %
Ogorek, plastry 80 Rzodkiewka 80 Ogorek, plastry 80 Ogorek, plastry 80 Satata zielona, liscie 20 Pomidor 80 Ogorek, plastry 80 Rzodkiewka 80 Pomidor 80




Dieta fatwostrawna OCHW

Sobota

Niedziela

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Piatek

Sobota

Niedziela

Poniedziatek

05.04.

07.04.

09.04.

10.04.

11.04.

04.04.

06.04.

08.04.

12.04.

13.04.

Kawa zbozowa z

Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 | Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 K 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
cukrem
Zi I ki Zi I tatkami Zi I tatkami Z I Zi I tatkami z I
upa mieczna z kasza 300 upa m ecz‘na : pva ami 300 upam ec‘zna z p atiami 300 Zupa mlecznaz ryzem | 300 Jaglanka na mleku 300 | Kasza manna na mleku [ 300 Owsianka na mleku 300 tpa n:\veczna z . 300 Upa mieczna z p atiami 300 upa mleczna z 300
manng owsianymi ryzowymi ptatkami jaglanymi ryzowymi makaronem
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
.. . Pasztet drobiowo - Szynka wieprzowa, L . . . N . .
Ser 26tty 80 Satatka jarzynowa 100 80 80 Paréwki drobiowe 2szt.| Jajecznica na parze 100 Poledwica sopocka 60 Pasta z szynki 80 Szynka z indyka 60 Pasztet drobiowy 80
warzywny gotowana
Pomidor b/s 80 Ciasto jogurtowe 100 Pomidor b/s 80 Satata zielona, liscie 20 Pomidor b/s 80 Pomidor b/s 80 Ogorek, plastry, b/s 80 Rzodkiewka b/s 80 Satata zielona, liscie 20 Ogorek, plastry, b/s 80
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 | Kompotzcukrem | 250 Kompot z cukrem 250 | Kompotzcukrem | 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250
Zupa pomidorowa z 300 . . . - N . .
rytem 50 Zupa zurek 300 Rosot z kury 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa buraczkowa 300 Zupa kalafiorowa 300 Zupa krem z marchewki 300 Zupa koperkowa 300 Rosot z kury 300 | Zupa krem z brokutéw 300
Kotlety rybne 100 Makaron pszenny (do zupy) 50 Grzanki pszenne (do zupy) | 20 Makaron pszenny (do zupy) | 50 Grzanki (do zupy) 20
Gulasz drobiowy 2300
Udka z kurczaka pieczone | 100 duszony z warzywami Bitka schabowa duszona | 100 | Kurczak w 100
w sosie jogurtowym 80 Pieczeri rzymska 100 w sosie wiasnym 80 | sosie koperkowym 80 Pulpety wi
Roladka drobiowa z sosem | 100 ue vIW|.eprzowe v 100
Sos koperkowy 80 3 sosie ziotowo-
. . Kaszotto gryczane z szpinakowym 50 jogurtowym 50
Sos pieczeniowy 80 Pierogi ruskie 250 | miesem drobiowymi | 300
Kasza bulgur 200 warzywami
Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 | Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ryz biaty 200
Suréwk: hewki i Marchewk:
urowkaz marenewiii | 120 | Gotowane warzywa | 120 Buraczki 120 Mizeria 120 | Warzywa gotowane | 120 archewia z 120 | Suréwkazmarchewki | 120 Warzywa gotowane 120 | Warzywa gotowane | 120
jabtka groszkiem, gotowana
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Twarég 100
Schab biaty 60 Jaja gotowane 2 szt.| Twarozek ze szczypiorkiem 100 Ser z6tty 80 Szynka z kurczaka 60 Ser topiony 80 Szynka wieprzowa, gotowana | 60 Jaja gotowane 2szt.
Pasta jajeczna z papryka | 100 Diem 25
Ogorek, plastry, b/s 80 Rzodkiewka b/s 80 Ogorek, plastry, b/s 80 Ogorek, plastry, b/s 80 | Safata zielona, liscie 20 Pomidor b/s 80 Ogorek, plastry, b/s 80 Rzodkiewka b/s 80 Pomidor b/s 80




Dieta z ograniczong podaz cukréw OCHW

Sobota Niedziela Wrorek $roda Cawartek Piatek Sobota Niedziela
04.04. 05.04. 06.04. 07.04. 08.04. 09.04. 10.04. 11.04. 12.04. 13.04.
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Kawa zbozowa bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Kawazbozowa bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250|  Herbatabezcukru | 250 | Kawa zbozowa bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250
Kaszamanna nawywarze | | Platkiowsiane na wywarze | .o | Platiryzowe na wywarze | o Wywar warzywny 2 30| ‘leghnkanawywarne || Kassamannanawywarze | oo | Owsiankanawywarze | o | Wywerwarzywnyz | oo | Platiryowe nawywarze | oo Wywar warzywnyz | oo
warzywnym warzywnym warzywnym brazowym ryzem warzywnym warzywnym warzywnym platkami jaglanymi warzywnym makaronem razowym
Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb 2ytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 | Chlebiytnirazowy | 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masfo 10 Masto 10 Masto 10 Masfo 10 Masto 10
Ser 26ity 80 Satatka jarzynowa 100 | Pasztet drobiowo - warzywny | 80 |Szynka wieprzowa, gotowana| 80 Paréwki drobiowe 25t Jajecznica na parze 100 Poledwica sopocka 60 Pasta z szynki 80 Szynka z indyka 60 Pasztet drobiowy 80
Pomidor 80 Ciasto jogurtowe 100 Pomidor 80 Satata zielona, liscie 20 Pomidor 80 Pomidor 80 Ogrek, plastry 80 Rzodkiewka 80 Satata zielona, liscie 20 Ogérek, plastry 80
I éniadanie I $niadanie Il éniadanie 1l éniadanie 1l éniadanie Il $niadanie 1l $niadanie 1l $niadanie Il éniadanie 1l §niadanie
Budyn émietankowy b Stupki di Koktajl szpinakowo -
Jablko pieczone Tzt Sok pomidorowy 200 Jogurt naturalny 150 | Pudynemietankowybez | o, upkiwarzyw z dipem | 5, Jogurt owocowy 150 Koktajl bananowy 200 | Owsianka na jogurcie | 200 oktajl szpinakowo 200 Sok z buraka i jabtka 200
cukru jogurtowym jabtkowy
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 | Kompotbez cukru | 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250
z id : 300
upa "°L"r;1‘:;;’;1 fyzem o Zupa zurek 300 Ros6t z kury 300 Zupa jarzynowa 300 Zupa buraczkowa 300 Zupa kalafiorowa 300 | Zupakremzmarchewki | 300 Zupa koperkowa 300 Ros6t z kury 300 | Zupakrem zbrokutow | 300
Kotlety rybne 100 Makaron razowy (do zupy) | 50 ) Grzanki razowe (do zupy) | 20 Makaron razowy (do zupy) | 50 | Grzankirazowe (dozupy) | 20
Gulasz drobiowy duszony z | 4
Udka z kurczaka pieczonew | 100 warzywami Bitka schabowa duszonaw | 100 Kurczak gotowany w sosie 100
ie Pieczert rzymsk 100 i
sosie jogurtowym 80 \eczen rzymska sosie whasnym 80 koperkowym 80 Roladka drobiowa z sosem | 100 | Pulpety wieprzowe w sosie | 100
Sos koperkowy 8 i ruski i ; Kaszotto gryczane z szpinakowym 50 ziofowo-jogurtowym | 50
sos pieczeniony o Pierogi rusklskzr:::kl razowej | ,e | migsem drobiowymi | 300 pinakowy jogurtowy
2 "
Kasza bulgur 200 warzywami
Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane | 200 Ryz brazowy 200
) . ) _ , N Marchewka z groszkiem, ) ) \ . ;
Surdwka z marchewkii jabika | 120 Gotowane warzywa 120 Buraczki 120 Mizeria 120 | Suréwka z kiszonej kapusty | 120 sotownn 120 | Suréwkazmarchewki | 120 Surowka colestaw 120 | Suréwkaz biatej kapusty | 120
wi
’ - ) N Galaretka z owocami bez ) : Kisiel z owocami bez —_— Stupki warzyw z dipem
Koktajl warzywno - owocowy | 200 | Kisiel z owocami bez cukru | 200 Banan 1sat|  Sokzburakaijabtka | 200 200 Jablko pieczone 1sat. Sok pomidorowy 200 200 | Budyn waniliowy bez cukru | 200 ‘ 200
cukru cukru jogurtowym
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Herbatabezcukru | 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250
Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 | Chlebiytnirazowy | 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120
Masto 10 Masto 10 Maslo 10 Masto 10 Masto 10 Masfo 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
! v , - . ! Twarég 100 Szynka wieprzowa, )
Schab biaty 60 Jaja gotowane 2s2t.| Twarozek ze szcaypiorkiem | 100 Ser 26ty 80 Szynka z kurczaka 60 Ser topiony 80 eotonam 60 Jaja gotowane 252t
Pasta jajecznaz papryka | 100 Dzem 25
Ogrek, plastry 80 Rzodkiewka 80 Ogérek, plastry 80 Ogérek, plastry 80 Satata zielona, liscie 20 Pomidor 80 Ogérek, plastry 80 Rzodkiewka 80 Pomidor 80
Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny
Kanapka razowazbialym | | Kanapkarazowazpoledwica | | | Kanapkarazowazseremi | | | Kanapkaraowazszynka | | Kanapkarazowazszynka | . |Kenapkarazowazbiatymserem| . |Kanapkarazowazpasstetemi| . |Kanapkarazowazjajkiem| || Kanapkarazowazseremi | . |Kanapkarazowa ze schabem|

serem i pomidorem

sopocka i ogérkiem

safata

drobiowa i rzodkiewka

wieprzowa i satata

irzodkiewka

ogérkiem

iiszczypiorkiem

ogérkiem

i ogérkiem




Dieta podstawowa

04.04. 05.04. 06.04. 07.04. 08.04. 09.04. 10.04. 11.04. 12.04. 13.04.
2054 kcal 2264 kcal 2237 kcal 2056 kcal 2323 kcal 2068 kcal 2202 kcal 2344 kcal 2038 kcal 2474 kcal
Biatko: 76,4g Biatko: 80,4g Biatko: 81,68 Biatko: 82,6g Biatko: 88,5g Biatko: 84,9g Biatko: 80,2g Biatko: 90,2g Biatko: 81,9g Biatko: 89,4g

Ttuszcze: 60,3g

Ttuszcze: 60,9g

Thuszcze: 65,7g

Ttuszcze: 52,4g

Ttuszcze: 61g

Ttuszcze: 52,1g

Thuszcze: 52,7g

Ttuszcze: 60,68

Ttuszcze: 59,5g

Ttuszcze: 65,48

Weglowodany: 282,9g

Weglowodany: 325,5g

Weglowodany: 319,3g

Weglowodany: 282,9g

Weglowodany: 297,9g

Weglowodany: 292,2g

Weglowodany: 320,3g

Weglowodany: 335,2g

Weglowodany: 277,4g

Weglowodany: 336,7g

Cukry proste: 44,1g

Cukry proste: 45,2g

Cukry proste: 44,3g

Cukry proste: 47,8g

Cukry proste: 51,1g

Cukry proste: 47,3g

Cukry proste: 49,3

Cukry proste: 44,3g

Cukry proste: 47,7g

Cukry proste:

Tt. nasycone: 23,3g

Tt. nasycone: 22,9g

Tt. nasycone: 23,9g

Tt. nasycone: 21,2g

Tt. nasycone: 15,3g

Tt. nasycone: 17,7g

Tt. nasycone: 16,7g

Tt. nasycone: 16g

Tt. nasycone: 16,2g

Tt. nasycone: 21,8g

Btonnik: 26,2g

Btonnik: 24,2g

Btonnik: 25,2g

Btonnik: 24,9g

Btonnik: 28,8g

Btonnik: 26,4g

Btonnik: 24,3g

Btonnik: 24,4g

Btonnik: 25,4g

Btonnik: 27,3g

Dieta tatwostrawna

04.04. 05.04. 06.04. 07.04. 08.04. 09.04. 10.04. 11.04. 12.04. 13.04.
2092 kcal 2402 kcal 2275 kcal 2098 kcal 2418 kcal 2106 kcal 2240 kcal 2382 kcal 2071 kcal 2476 kcal
Biatko: 74,8g Biatko: 76,5g Biatko: 84,3g Biatko: 85,7g Biatko: 87,8g Biatko: 83,9g Biatko: 83,3g Biatko: 89,5g Biatko: 82,6g Biatko: 87,1g

Ttuszcze: 59,9g

Ttuszcze: 60,58

Ttuszcze: 65,4g

Ttuszcze: 52,1g

Ttuszcze: 62,3g

Ttuszcze: 53,28

Ttuszcze: 52,3g

Ttuszcze: 60,3g

Ttuszcze: 57,48

Ttuszcze: 64,4g

Weglowodany: 286,6g

Weglowodany: 329,2g

Weglowodany: 322,9g

Weglowodany: 286,5g

Weglowodany: 299g

Weglowodany: 295,9g

Weglowodany: 323,9g

Weglowodany: 338,9g

Weglowodany: 280,5g

Weglowodany: 332,4g

Cukry proste: 46,4g

Cukry proste: 47,1g

Cukry proste: 45,7g

Cukry proste: 49,3g

Cukry proste: 52,3g

Cukry proste: 48,1g

Cukry proste: 51,4g

Cukry proste: 45,5g

Cukry proste: 48,1g

Cukry proste:

Tt. nasycone: 23,3g

Tt. nasycone: 22,9g

Tt. nasycone: 24,4g

Tt. nasycone: 21,2g

Tt. nasycone: 14,4g

Tt. nasycone: 17,8g

Tt. nasycone: 16,7g

Tt. nasycone: 16,1g

Tt. nasycone: 16g

Tt. nasycone: 22,3g

Btonnik: 22,3g Btonnik: 22,2g Btonnik: 24,6g Btonnik: 25,1g Btonnik: 18.63 g Btonnik: 25,2g Btonnik: 24,5g Btonnik: 23,9g Btonnik: 24,3g Btonnik: 25g
Dieta z ograniczeniem weglowodanéw tatwoprzyswajalnych
04.04. 05.04. 06.04. 07.04. 08.04. 09.04. 10.04. 11.04. 12.04. 13.04.
2021 kcal 2237 keal 2228 kcal 2209 kcal 2429 kcal 2101 kcal 2190 kcal 2377 kcal 2113 kcal 2447 kcal
Biatko: 86,30 g Biatko: 88,1g Biatko: 89,3g Biatko: 92,5g Biatko: 89,2g Biatko: 88,2g Biatko: 90,1g Biatko: 93,1g Biatko: 87,4g Biatko: 94,3g

Ttuszcze: 57,9g

Ttuszcze: 60,28

Ttuszcze: 68,8g

Ttuszcze: 64,48

Ttuszcze: 63,3g

Ttuszcze: 53,1g

Ttuszcze: 53,8g

Ttuszcze: 61,48

Ttuszcze: 56,68

Ttuszcze: 61,4g

Weglowodany: 292,2g

Weglowodany: 329,6g

Weglowodany: 317,8g

Weglowodany: 298,4g

Weglowodany: 297,2g

Weglowodany: 299,6g

Weglowodany: 321,6g

Weglowodany: 337,1g

Weglowodany: 280g

Weglowodany: 366,5g

Cukry proste: 45,2g

Cukry proste: 46,9g

Cukry proste: 44,9g

Cukry proste: 48,5g

Cukry proste: 50,8g

Cukry proste: 48,5g

Cukry proste: 50g

Cukry proste: 46,1g

Cukry proste: 51g

Cukry proste:

Tt. nasycone: 23,7g

Tt nasycone: 22,1g

Tt. nasycone: 25,1g

Tt nasycone: 22,1g

Tt. nasycone: 13,9g

Tt. nasycone: 17,8g

Tt. nasycone: 16,1g

Tt. nasycone: 16,4g

Tt. nasycone: 19,6g

Tt nasycone: 23,4g

Btonnik: 25,9g

Btonnik: 24,7g

Btonnik: 28,1g

Btonnik: 27,9g

Btonnik: 30,1g

Btonnik: 27,2g

Btonnik: 27,3g

Btonnik: 29,1g

Btonnik: 26,9g

Btonnik: 31,1g

Alergeny

04.04.

05.04.

06.04.

07.04.

08.04.

09.04.

10.04.

11.04.

12.04.

13.04.

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler, ryby

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler, gorczyca

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler, gorczyca

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler




Dieta podstawowa OCHW

Wtorek $roda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek $roda Czwartek
14.04. 15.04. 16.04. 17.04. 19.04. 20.04. 21.04. 22.04. 23.04.
Sniadanie $Sniadanie $Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 | Kawa zbozowa z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Kawa zbozowa z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Zi I tatkami Zi I tatkami Zi I ki Zs I tatk:
Kasza manna na mleku 300 Zupa mleczna z ryzem 300 upam ecz.na z p.a ami 300 upam et?zna z p atiami 300 | Zupa mleczna z makaronem | 300 upa.m ecz.na 2kasza 300 upam ecz}na z p.a ami 300 Kasza manna na mleku | 300 Zupa mleczna z makaronem 300 Jaglanka na mleku 300
owsianymi ryzowymi jeczmienng owsianymi
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Chleb 2ytni razowy 60 Chleb 2ytni razowy 60 Chleb 2ytni razowy 60 Chleb 2ytni razowy 60 Chleb 2ytni razowy 60 Chleb 2ytni razowy 60 Chleb 2ytni razowy 60 Chleb 2ytni razowy 60 Chleb 2ytni razowy 60 Chleb 2ytni razowy 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
i S . , . Szynka wieprzowa, 5 . . .
Ser z6ity 80 Jajecznica 100 Poledwica sopocka 60 Twarozek ze szczypiorkiem | 100 gotowana 60 Ser 26ty 80 Pasztet drobiowo - warzywny 80 Pasta twarogowa 100 Poledwica sopocka 60 Ser topiony 80
Pomidor 80 Rzodkiewka 80 Pomidor 80 Banan 1szt. Satata zielona, liscie 20 Rzodkiewka 80 Pomidor 80 Rzodkiewka 80 Ogorek 80 Pomidor 80
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250
" : . . . . s . . Krem z marchewki i .
Krupnik z kasza jeczmienna | 300 Zupa ogérkowa 300 Zupa ziemniaczana 300 Barszcz czerwony 300 Zupa jarzynowa 300 Ros6t z kury 300 Zupa pieczarkowa 300 pietruszki 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa brokutowa 300
Makaron (do zupy) 50 Grzanki (do zupy) 20 Makaron (do zupy) 50
Kotlet schab 100
otlet schabowy Ryba zapiekana w sosie 100 Gotabki bez zawijania w 300 Piers z indyka gotowana | 100
Makaron’ z ‘kurczakiem w sosie 300 Potrawka z k.lfrczbaka z 300 $mietanowo - ziotowym 50 sosie pomidorowym 50 Pulpety drobiowo - Nales$niki ze szApinakiem i 20 | Kotlet miEP"Y wieprzowy 100 W sosie pieczarkowym | 50
Smietanowym warzywami i ryzem . . 100 twarogiem Pier$ z kurczaka duszona | 100 pieczony
wieprzowe w sosie N
50 w sosie koperkowym | 50
. wiasnym .
Sos pieczarkowy 50 Sos pietruszkowy 50
Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Kasza jeczmienna 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200
Suréwka z kapusta pekiniska i Marchewka z groszkiem, . N . o
Suréwka z marchewki i jabtka | 120 |  Suréwka z kiszonej kapusty | 120 pom’i’dor:: A 120 Suréwka colestaw 120 | Suréwkazseleraijabtka | 120 gmwfna 120 Sos jogurtowo - ziotowy 50 Buraczki 120 Mizeria 120 | Warzywa gotowane | 120
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250
Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60 Chleb pszenny 60
Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60 Chleb zytni razowy 60
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Szynka z indyka 60 Schab pieczony 60 Jaja gotowane 2szt. Szynka drobiowa 60 Pasta jajeczna 100 Poledwica drobiowa 60 Paréwki drobiowe 80 Szynka z indyka 60
Safatka makaronowa z szynka | oo Sajecanica na parze zszynkai | 4o
warzywami szczypiorkiem
Satata zielona, liscie 80 Ogorek 80 Rzodkiewka 80 Ogorek 80 Pomidor 80 Ogorek 80 Pomidor 80 Satata zielona, liscie 20




Dieta tatwostrawna OCHW

Wtorek $Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek $roda Cawartek
14.04. 15.04. 16.04. 17.04. 18.04. 19.04. 20.04. 21.04. 22.08. 23.08.
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
, Kawa zbozowa 2 ,
Herbataz cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 | Kawazbozowazcukrem | 250 Herbata z cukrem | 250 Herbata z cukrem | 250 . 250 Herbata z cukrem 250 | Herbataz cukrem 250 | Kawazbozowazcukrem | 250 |  Herbataz cukrem 250
cukrem
Kasza manna namieku | 300 | Zupamlecznaz bialym ryzem | 300 | ZUP3Miecznazplatkami | g, | Zupamleczna z platkami| 5, Zupa mleczna z 300 | ZuPamlecznaziasza | 4o, | Zupamlecznazpfatkami | 5 |y o o mieky | 300 | 2UP2 Miecznazmakaronem | o Jaglanka na mleku 300
owsianymi ryzowymi owsianymi pszennym
Chleb pszenny 120 Chieb pszenny 120 Chieb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 | Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
L _ ) Twarozek ze Szynka wieprzowa, . Pasztet drobiowo - ) )
Ser z6tty 80 Jajecznica 100 Poledwica sopocka 60 ozek 100 60 Ser 26ty 80 80 Pasta twarogowa 100 Poledwica sopocka 60 Ser topiony 80
szczypiorkiem gotowana warzywny
Pomidor b/s 80 Rzodkiewka b/s 80 Pomidor b/s 80 Banan 1szt.|  Safatazielona, liscie | 20 Rzodkiewka b/s 80 Pomidor by/s 80 Rzodkiewka b/s 80 Ogdrek b/s 80 Pomidor b/s 80
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot z cukrem | 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem | 250 Kompot z cukrem 250 | Kompotzcukrem | 250 Kompot  cukrem 250 | Kompotzcukrem | 250 Kompot z cukrem 250 | Kompot z cukrem 250
Krupnik 2 kasza 300 Zupa ogorkowa 300 Zupa ziemniaczana 300 Barszcz czerwony | 300 Zupa jarzynowa 300 Ros6t z kury 300 Zupa pieczarkowa 300 | Kremzmarchewkii | 4o, Zupa pomidorowa 300 Zupa brokutowa 300
jeczmienna pietruszki
Mak d
@ am:‘:’:i)ennv (ol g Grzanki pszenne (do zupy)| 20 | Makaron pszenny (do zupy) | 50
Kotlet schabowy 100
Ryba zapiekana w sosie | 100 | Gofabki bez zawijaniaw | 300 - - Piers 2 indyka gotowana w| 100
smietanowo - ziofowym | 50 | sosie pomidorowym | 50 | puicety drobiowo - Kotlet mielony wieprzowy | ) | sosie pieczarkowym 50
Makaron pszenny z kurczakiem | o | Potrawka z kurczaka z 200 spety > 100 | Nalesniki ze szpinakiem i | | Piers z kurczaka duszona | 100 pieczony
w sosie $mietanowym warzywami i biatym ryzem wieprzowe w sosie 50 twarogiem w sosie koperkowym 50
Sos pieczarkowy 50 wlasnym Sos pietruszkowy 50
Ziemniaki gotowane | 200 Ziemniaki gotowane | 200 | Ziemniaki gotowane | 200 | Ziemniaki gotowane | 200 Kasza jeczmienna 200 Ziemniaki gotowane 200 | Ziemniaki gotowane | 200
Suréwka z marchewkii | ), Warzywa gotowane 120 | Suréwka zkapustapekifiskal | 150 | \yo e gotowane | 120 | Surowka z selera i jabka | 120 Marchewka z 120 | Sos jogurtowo - ziolowy | 50 Buraczki 120 Mizeria 120 | Warzywa gotowane 120
jabtka pomidorem groszkiem, gotowana
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata zcukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem | 250 Herbatazcukrem | 250 |  Herbatazcukrem | 250 Herbata z cukrem 250 | Herbatazcukrem | 250 Herbata z cukrem 250 | Herbata z cukrem 250
Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 | Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120 Chleb pszenny 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masfo 10 Masto 10
Szynka z indyka 60 Schab pieczony 60 Jaja gotowane 2s2t. | Szynka drobiowa 60 Pasta jajeczna 100 | Poledwica drobiowa | 60 Paréwki drobiowe 80 Szynka z indyka 60
safatka malaronowaz | o Jajecanica na parze z saynkai | oo
szynka | warzywami szczypiorkiem
Safata zielona, lisccie | 80 Ogérek b/s 80 Rzodkiewka b/s 80 Ogérek b/s 80 Pomidor b/s 80 Ogérek b/s 80 Pomidor by/s 80 Safata zielona, liscie 20




Dieta z ograniczong podazq cukréw OCHW

Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Wtorek $roda Czwartek
14.04. 15.04. 16.04. 17.04. 18.04. 19.04. 20.04. 21.04. 22.04. 23.04.
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Kawa zbozowa bezcukru | 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Kawazboiowa bezcukru | 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Kawa zbozowa bez cukru | 250 Herbata bez cukru 250
Kasta mannanawywarze | 5o | Wywar warzywny 2 brazowym | 5| Wywar warzywny z platkami. | 3 | Wywar warzywny 2 platkam | 30 Wywar warzywny z 00| Wowarwarywnyzkasza | o | Wywarwarzpwnyzplatkami | oo | [ Wywar warzywny 2 makaronem | o | Jaglanka nawywarze | 300
warzywnym ryzem owsianymi ryzowymi makaronem razowym jeczmienna owsianymi razowym warzywnym
Chleb 2ytni razowy 120 Chleb 2ytni razowy 120 Chleb 2ytni razowy 120 Chleb 2ytni razowy 120 Chleb 2ytni razowy 120 Chleb 2ytni razowy 120 Chleb 2ytni razowy 120 Chleb 2ytni razowy 120 Chleb 2ytni razowy 120 Chleb zytnirazowy | 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Ser 26ty 80 Jajecznica 100 Poledwica sopocka 60 | Twarozek ze szcaypiorkiem | 100 | Szynka wieprzowa, gotowana | 60 Ser 6ty 80 |Pasatet drobiowo - warzywny | 80 Pasta twarogowa 100 Poledwica sopocka 60 Ser topiony 80
Pomidor 80 Rzodkiewka 80 Pomidor 80 Banan Lsat.|  Salatazielona, liscie 20 Rzodkiewka 80 Pomidor 80 Rzodkiewka 80 Ogérek 80 Pomidor 80
1l éniadanie 1l éniadanie Il éniadanie Il éniadanie Il éniadanie Il éniadanie Il éniadanie 1l éniadanie Il éniadanie Il éniadanie
Kisiel z owocami bez cukry | 200 | Serek homogeznizowany | g, Sok pomidorowy 300 Serek wiejski a00 |  Stupkiwarzywzdipem |00 |y kil warzywno - owocowy | 200 Kefir 200 Jogurt owocowy 150 | Galaretka z owocami bez cukru | 200 Banan 1sat.
waniliowy jogurtowym
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250 Kompot bez cukru 250
Krupnik z kasza jeczmienna | 300 2upa ogérkowa 300 Zupa ziemniaczana 300 Barszcz czerwony 300 2upa jarzynowa 300 Rosét z kury 300 2upa pieczarkowa 300 | Krem 2 marchewki i pietruszki | 300 2upa pomidorowa 300 Zupa brokufowa 300
Makaron razowy (do zupy) | 50 Grzankirazowe (dozupy) | 20 | Makaron razowy (dozupy) | 50
Kotlet schabowy 100 v ) , - ) -
Ryba zapiekana w sosie | 100 | Golabki bez zawijania w sosie | 300 PR — Piers z indyka gotowana w | 100
Makaron razowy z kurczakiemw| | Potrawkazkurczakaz | | $mietanowo-ziolowym | 50 pomidorowym 50 | puipety drobiowo - wieprzowe | 100 | Naleénikize szpinakiem i | . | piers z urczaka duszonaw | 100 pleczony 100 | sosie pieczarkowym | 50
sosie § warzywami i brazowym ryzem w sosie wiasnym 50 twarogiem sosie koperkowym 50
Sos pieczarkowy 50 Sos pietruszkowy 50
Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Kasza jeczmienna 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200
) ) , Surowka z kapusta pekifiska ) ) - Marchewka z groszkiem, ) ) )
Suréwka z marchewki i jabtka | 120 | Suréwka z kiszonej kapusty | 120 120 Suréwka colestaw 120 | Suréwkazseleraijabtka | 120 120 | Sos jogurtowo - ziolowy | 50 Buraczki 120 Mizeria 120 | Warzywagotowane | 120
pomidorem gotowana
Jogurt naturalny 150
Jabtko pieczone z cynamonem | 1 szt. | Budyri émietankowy bez cukru | 200 Sok z buraka i jabtka 300 | Jogurtnaturalnyzplatkami | 500 | e, oocamibez cukeu | 200 | Kenapkarazowyzjajkiemi | Sok pomidorowy 300 | Koktajl szpinakowo - jabtkowy | 200 Serek wiejski 200
owsianymi szczypiorkiem
Biszkopty 30
Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia Kolacja Kolacia Kolacja Kolacia
Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru | 250
Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120 Chleb zytni razowy 120
Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10 Masto 10
Szynka z indyka 60 Schab pieczony 60 Jaja gotowane 252t Szynka drobiowa 60 Pasta jajeczna 100 Poledwica drobiowa 60 Paréwki drobiowe 0| _ Szynka z indyka 60
Satatka makaronowa z szynka Jajecznica na parze 2 szynka i
‘ 250 100
y P
Safata zielona, liscie 80 Ogérek 80 Rzodkiewka 80 Ogérek 80 Pomidor 80 ogorek 80 Pomidor 80 Safata zielona, licie | 20
Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny
Kanspkarazowazsaynky | | |Kanapkarazowazbiaiymserem | | Kamapkaraowazszynka | | | Kanapkarazowazjajiemi | | |Kanapkarazowazpasstetemi| || Kenapkaraowazszynkaz | | Kenapkarazowazseremi | | Kanapkarszowazsynky | | |Kanapkarazowazbiaiymserem| | Kanapka razowazjajkiemi |

Wieprzowa i pomidorem

i ogérkiem

drobiowa i satatg

rzodkiewka

pomidorem

indyka i saata

ogérkiem

wieprzowa i ogérkiem

i pomidorem

safatg




Dieta podstawowa

14.04. 15.04. 16.04. 17.04. 18.04. 19.04. 20.04. 21.04. 22.04. 23.04.
2256 kcal 2221 keal 2283 kcal 2129 kcal 2067 kcal 2146 kcal 2272 keal 2198 kcal 2149 kcal 2271 kcal
Biatko: 83,1g Biatko: 81,6g Biatko: 83,68 Biatko: 81,4g Biatko: 87,3g Biatko: 83,3g Biatko: 86,3g Biatko: 86,7g Biatko: 84,2¢g Biatko: 89,8g

Ttuszcze: 62,1g

Ttuszcze: 62,28

Thuszcze: 66,98

Ttuszcze: 55,3g

Thuszcze: 59,9g

Ttuszcze: 57,4g

Ttuszcze: 61g

Ttuszcze: 59,1g

Ttuszcze: 57,8g

Ttuszcze: 61,9g

Weglowodany: 291,3g

Weglowodany: 313,2g

Weglowodany: 323,6g

Weglowodany: 291g

Weglowodany: 286,2g

Weglowodany: 287,7g

Weglowodany: 296,4g

Weglowodany: 287,4g

Weglowodany: 283,2g

Weglowodany: 321,3g

Cukry proste: 46,5g

Cukry proste: 46,3g

Cukry proste: 45,1g

Cukry proste: 44,3g

Cukry proste: 45,3g

Cukry proste: 44,1g

Cukry proste: 43,2g

Cukry proste: 42,4g

Cukry proste: 43,2g

Cukry proste: 44,9g

Tt. nasycone: 22,7g

Tt. nasycone: 21,8g

Tt. nasycone: 21,9g

Tt. nasycone: 19,8g

Tt. nasycone: 19,4g

Tt. nasycone: 18,3g

Tt. nasycone: 18,5g

Tt. nasycone: 17,6g

Tt. nasycone: 19,3g

Tt. nasycone: 22,3g

Btonnik: 25,4g

Btonnik: 25,8g

Btonnik: 24,5g

Btonnik: 23,8g

Btonnik: 25,2g

Btonnik: 24,4g

Btonnik: 25,3g

Btonnik: 25,1g

Btonnik: 24,9g

Btonnik: 25,7g

Dieta tatwostrawna

14.04. 15.04. 16.04. 17.04. 18.04. 19.04. 20.04. 21.04. 22.04. 23.04.
2321 kcal 2297 kcal 2306 kcal 2167 kcal 2105 kcal 2203 kcal 2307 kcal 2267 kcal 2180 kcal 2302 kcal
Biatko: 81,3g Biatko: 78,2g Biatko: 83,2g Biatko: 82,1g Biatko: 86,9g Biatko: 82,6g Biatko: 85,9g Biatko: 86,5g Biatko: 83,8g Biatko: 87,5g

Ttuszcze: 61,9g

Ttuszcze: 61,3g

Ttuszcze: 66,78

Ttuszcze: 55g

Ttuszcze: 61,68

Ttuszcze: 57,88

Ttuszcze: 61,58

Ttuszcze: 60,1g

Ttuszcze: 58,48

Ttuszcze: 62,7g

Weglowodany: 293,2g

Weglowodany: 317,8g

Weglowodany: 3225,6g

Weglowodany: 294,3g

Weglowodany: 289,1g

Weglowodany: 289,2g

Weglowodany: 299,7g

Weglowodany: 289,3g

Weglowodany: 285,6g

Weglowodany: 327,8g

Cukry proste: 48,1g

Cukry proste: 47,2g

Cukry proste: 45,7g

Cukry proste: 46,1g

Cukry proste: 47,4g

Cukry proste: 45,2g

Cukry proste: 44,5g

Cukry proste: 44,1g

Cukry proste: 44,1g

Cukry proste: 45,3g

Tt. nasycone: 22,7g

Tt. nasycone: 21,8g

Tt. nasycone: 22,1g

Tt. nasycone: 19,9g

Tt. nasycone: 19,9g

Tt. nasycone: 18,4g

Tt. nasycone: 18,5g

Tt. nasycone: 17,8g

Tt. nasycone: 19,3g

Tt. nasycone: 22,7g

Btonnik: 23,3g

Btonnik: 23,5g

Btonnik: 22,6g

Btonnik: 23,3g

Btonnik: 23,7 g

Btonnik: 23,8g

Btonnik: 24,5g

Btonnik: 24,3g

Btonnik: 24,1g

Btonnik: 24,6g

Dieta z ograniczeniem weglowodanéw tatwoprzyswajalnych
14.04. 15.04. 16.04. 17.04. 18.04. 19.04. 20.04. 21.04. 22.04. 23.04.
2221 kcal 2321 kcal 2312 kcal 2201 kcal 2203 kcal 2198 kcal 2325 keal 2328 kcal 2203 kcal 2386 kcal
Biatko: 89,6 g Biatko: 85,4g Biatko: 88,1g Biatko: 86,7g Biatko: 89,2g Biatko: 86,1g Biatko: 89,6g Biatko: 88,7g Biatko: 86g Biatko: 92,3g

Ttuszcze: 62g

Ttuszcze: 60,68

Ttuszcze: 71,2g

Ttuszcze: 58,78

Ttuszcze: 62,9g

Ttuszcze: 56,98

Ttuszcze: 62,3g

Ttuszcze: 61,68

Ttuszcze: 61,3g

Ttuszcze: 63,3g

Weglowodany: 299,4g

Weglowodany: 321,2g

Weglowodany: 324g

Weglowodany: 308,2g

Weglowodany: 298,9g

Weglowodany: 297,4g

Weglowodany: 305,8g

Weglowodany: 295,5g

Weglowodany: 285,1g

Weglowodany: 342,6g

Cukry proste: 47,2g

Cukry proste: 45,1g

Cukry proste: 45,2g

Cukry proste: 49,5g

Cukry proste: 48,3g

Cukry proste: 47,8g

Cukry proste: 47,1g

Cukry proste: 45,3g

Cukry proste: 46,7g

Cukry proste: 47,1g

Tt. nasycone: 23,1g

Tt. nasycone: 21,8g

Tt. nasycone: 23,6g

Tt. nasycone: 20,1g

Tt. nasycone: 18,5g

Tt. nasycone: 19,1g

Tt. nasycone: 18,1g

Tt. nasycone: 18,3g

Tt. nasycone: 19,5g

Tt. nasycone: 23,9g

Btonnik: 26,8g

Btonnik: 27,6g

Btonnik: 25,4g

Btonnik: 26,2g

Btonnik: 26,5g

Btonnik: 27,2g

Btonnik: 26,9g

Btonnik: 27,8g

Btonnik: 26,3g

Btonnik: 27,1g

Alergeny

14.04.

15.04.

16.04.

17.04.

18.04.

19.04.

20.04.

21.04.

22.04.

23.04.

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler, ryby

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler

jaja, soja, mleko i
produkty pochodne,
gluten, seler




