Dieta podstawowa ZOL/ZOLP

Poniedziatek Wtorek $roda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek $roda
04.05. 05.05. 06.05. 07.05. 09.05. 10.05. 11.05. 12.05. 13.05.
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
z I ki Zi I tatkami Zs I ki Z I ki Zi I tatkami
Kasza manna na mleku 300 Owsianka na mleku 300 | Zupa mleczna z makaronem | 300 Zupa mleczna z ryzem 300 upa m. eczna z kaszy 300 upam et?zna z p atiami 300 upa.m ecz.na 2kasza 300 Upa mieczna z kasza 300 upam ecz.na z p.a ami 300 Jaglanka na mleku 300
jaglana ryzowymi jeczmienng manng 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
Twardg péttiusty 100
, Szynka delikatesowa z ) ) . . - ) :
Pasztet drobiowo - warzywny | 80 Kurczaka 60 Jaja gotowane 2szt. Poledwica sopocka 60 Ser 26ty 80 Pasta z szynki 80 Jajecznica na parze 100 Szynka z indyka 60 Ser topiony 80
Miod 25
Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Pomidor b/s 80 Warzywa gotowane 80 Pomidor b/d 80 Warzywa gotowane 80 Pomidor b/s 80 Warzywa gotowane 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 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250
Zupa ki ik z ki 300 Lekki kapusniak
upa krupnik 2 kasza Zupa buraczkowa 300 Zupa koperkowa 300 | Zupakremzmarchewki | 300 Zupa brokutowa 300 ekl kapusniakz 300 Rosét z kury 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa pieczarkowa 300 |  Zupaziemniaczana 300
jeczmienng 50 ziemniakami
Mak: drob d
Makaron drobny (do zupy) | 50 Makaron drobny (dozupy) | 50 | oron z::y"w (o] g
Ryba pit 100
Schab gotowany w sosie 100 Yba pleczona . Pulpety wieprzowo - drobiowe
. Gulasz drobiowy duszony [ 200 A 250
ziotowym 100 Gotabki gotowane w sosie 1szt. . gotowane w sosie koperkowym
. . Pierogi ze szpinakiem 300 Kotlet drobiowy smazony 100 Roladka drobiowa .
pomidorowym 100 | Filet z kurczaka gotowany w . 100 Makaron w sosie
sosie pieczarkowym 200 gotowanawssosie | 15, i
p Y — - pietruszkowym jogurtowym z 300
Sos émietanowo - ziotowy | 100 Sos warzywny 100 truskawkami
Ziemniaki gotowane 200 Ryz biaty 200 Ziemniaki gotowane 200 Kasza jeczmienna 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200
Buraczki gotowane 120 Ziemniaki gotowane 200 Warzywa gotowane 120 Marchewka gotowana 120 Warzywa gotowane 120 |  Warzywa gotowane 120 Warzywa gotowane 120 Warzywa gotowane | 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
. . . N . . Szynka wi ) P Polgdwi iersi .
Jaja gotowane 252t Ser topiony 80 Schab pieczony 60 Twarozek zziofami | 100 ZV"gZ::’:::;Z:‘"a 60 Serek $mietankowy 80 B I Poledwicasopocka | 60
Satatk: ki ka i
atatia ma aronowa‘z saynial 200 Pasta jajeczna ze szczypiorkiem | 150
warzywami
Pomidor b/s 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80




Dieta tatwostrawna ZOL/ZOLP

Poniedziatek Wtorek $Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek $roda
04.05. 05.05. 06.05. 07.05. 08.05. 09.05. 10.05. 11.05. 12.05. 13.05.
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
, Kawa zbozowa 2 ,
Herbata zcukrem | 250 Herbata z cukrem 250 | Kawazbozowazcukrem | 250 Herbata z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 . 250 Herbata z cukrem 250 | Herbata z cukrem 250 | Kawazbozowazcukrem | 250 | Herbataz cukrem 250
cukrem
) . Zupa mleczna z kasza Zupa mleczna z Zupa mleczna z kasza Zupa mleczna z kasza Zupa mleczna z platkami
Kasza manna na mieku | 300 Owsianka na mieku 300 | Zupa mleczna z makaronem | 300 | Zupamlecznazryzem | 300 ) 300 " | 300 miecz 300 300 nazp! 300 | Jaglanka na mleku 300
jaglana platkami ryzowymi jeczmienna manna owsianymi
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
. Twardg péftiusty 100 '
Pasztet drobiowo 80 Szynka delikatesowa z 60 Jaja gotowane 2s2t.|  Poledwica sopocka 60 Ser zotty 80 Pasta z szynki 80 | Jajecznicanaparze | 100 Szynka z indyka 60 Ser topiony 80
warzywny kurczaka
Miéd 25
Warzywa gotowane | 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Pomidor b/s 80 |  Warzywagotowane | 80 Pomidor b/s 80 Warzywa gotowane 80 Pomidor b/s 80 Warzywa gotowane 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 z cukrem 250 | Kompotzcukrem | 250 Kompot z cukrem 250 | Kompot z cukrem 250
2upa krupnik z kaszg | 300 Zupa buraczkowa 300 Zupa koperkowa 300 | Zupa krem z marchewki | 300 Zupa brokutowa 300 | leKdkapusniakz | o Ros6t z kury 300 | Zzupa pomidorowa 300 Zupa pieczarkowa 300 | Zupa ziemniaczana 300
jeczmienna 50 ziemniakami
Makaron pszenny drony (do | Makaron pszenny drobny | | Makaron pszenny drobny |
zupy) . (do zupy) (do zupy)
Ryba pieczona 100
Schab gotowany w sosie | 100 Gulasz drobiowy | Pulpety wieprzowo - drobiowe |
ziolowym 100 » ) duszony Roladka drobiowa gotowane w sosie koperkowym
Gotabki gotowane w sosie | 1szt.| Filet z kurczaka gotowany w - . . 3 100
. e 200 | Pierogize 300 Kotlet drobiowy smazony | 100 | gotowana w sosie
pomidorowym 100 sosie pieczarkowym o 100 Makaron pszenny drobny
Sos $mietanowo - ziotowy | 100 P Y W sosie jogurtowym 300
tr i
Ziemniaki gotowane | 200 Ryz bialy 200 Ziemniaki gotowane | 200 | Kasza jeczmienna | 200 Ziemniaki gotowane | 200 |  Ziemniaki gotowane | 200 Ziemniaki gotowane 200
Buraczki gotowane | 120 Ziemniaki gotowane 200 Warzywa gotowane 120 | Marchewka gotowana | 120 |  Warzywa gotowane | 120 | Warzywa gotowane | 120 Warzywa gotowane | 120 |  Warzywa gotowane | 120 Warzywa gotowane 120
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbatazcukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 | Herbatazcukrem | 250 Herbata z cukrem 250 | Herbatazcukrem | 250 Herbata z cukrem 250 | Herbataz 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 Masfo 10
Szynka wi , - Poledwica z piersi )
Jaja gotowane 2sat. Ser topiony 80 Schab pieczony 60 Twarozek z ziotami 100 | VHYN@wieprzowa, 60 Serek émietankowy 80 olecwica z plersi 60 Poledwica sopocka 60
i gotowana kurczaka
Satatka makaronowa z szynka i . .
' 200 Pasta jajeczna ze szczypiorkiem | 150
warzywami
Pomidor b/s 80 Warzywa gotowane 80  Warzywagotowane | 80 |  Warzywagotowane | 80 | Warzywagotowane | 80 Warzywa gotowane 80 | Warzywagotowane | 80 Warzywa gotowane 80




Dieta z ograniczong podatq cukréw ZOL/ZOLP

Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Wtorek Sroda
04.05. 05.05. 06.05. 07.05. 08.05. 09.05. 10.05. 11.05. 12.05. 13.05.
$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 | Kawazbozowabezcukru | 250 Herbata bez cukru 250 Herbata bez cukru 250 | Kawa zbozowa bezcukru | 250 Herbata bez cukru 250
Kasza manna na wywarze | o Owsianka na wywarze 00 Wywar warzywny z 300 | Wywarwarzywnyzryiem | o | Wywar warzywny zkasz | 50 | Wywar warzywny zplatkami | 0| Wywar warzywny zkasza | g0 | Wywar warzywny zkasza | 50 | Wywar warzywny zplatkami | oo | Jaglankanawywarze | 3o
warzywnym warzywnym makaronem razowym brazowym jaglana ryzowymi jeczmienna manna owsianymi warzywnym
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
Twarég pétiusty 100
Pasztet drobiowo - warzywny | 80 Szynka zkurczaka| 60 Jaja gotowane 252t Poledwica sopocka 60 Ser z6ity 80 Pasta z szynki 80 Jajecznica na parze 100 Szynka z indyka 60 Ser topiony 80
Diem 2
Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Pomidor b/s 80 Warzywa gotowane 80 Pomidor b/s 80 Warzywa gotowane 80 Pomidor b/s 80 Warzywa gotowane 80 Pomidor b/s 80
I éniadanie I $niadanie 1l éniadanie Il éniadanie Il éniadanie Il éniadanie 1l $niadanie 1l éniadanie I $niadanie 1l éniadanie
) - , ; Galaretka z owocami bez - ; ’ .
Jabiko pieczone st Kefir 200 | Kisiel zowocami bez cukru | 200 | Koktajl truskawkowy | 200 . 200 | Budyn émietankowy bez cukru | 200 Sok pomidorowy 200 | Koktajl warzywno - owocowy | 200 | Kisiel z owocami bez cukru | 200 Maslanka naturaina | 200
cukru
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
Zupa krupnik z kasza 300 ) PR . '
ecamienna o 2upa buraczkowa 300 Zupa koperkowa 300 |  Zupakrem zmarchewki | 300 Zupa brokutowa 300 | Lekki kapusniak z ziemniakami | 300 Rosst z kury 300 Zupa pomidorowa 300 Zupa pieczarkowa 300 Zupa ziemniaczana 300
Makaron razowy drobny | . Makaron razowy drobny | o | Makaron razowy drobry | o
d d d
sehab gt 100 (dozupy) Ryba pieczona 100 (dozupy) (dozupy) oulbety wi b
chab gotowany w sosie ulpety wieprzowo - drobiowe
¢ 1 " 100 i " Gulasz drobiowy duszony | 200 | et drobiowy smazony | 100 (p e ur e koperk 20
ziotowym Gotabki gotowane wsosie | 152t | Filet 7 kurczaka gotowany w 300 | Pierogi razowe ze 300 y Yy Roladka drobiowa gotowana w | 100 | E0toWane w sosie koperkowym Makaron razowy drobmy o
pomidorowym 100 sosie pieczarkowym sosie pietruszkowym 100 v v
Sos $mietanowo - ziotowy | 100 Sos warzywny 100 sosie jogurtowymz | 300
Ziemniaki gotowane 200 Ryz brazowy 200 Ziemniaki gotowane 200 Kasza jeczmienna 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200
Buraczki gotowane 120 Ziemniaki gotowane 200 Warzywa gotowane 120 |  Marchewkagotowana | 120 Warzywa gotowane 120 Warzywa gotowane 120 Warzywa gotowane 120 Warzywa gotowane 120 Warzywa gotowane 120
Jogurt naturalny 150
Banan 1szt. Owsianka na jogurcie j00 | Stukiwarzywzdipem |, | Serekhomogenizowany | ,q, Gruszka pieczona 1sat. Serek wiejski 200 | Galaretka z owocami bez cukru | 200 Jogurt truskawkowy 150 Banan 1szt.
jogurtowym waniliowy
Biszkopty 30
Kolacia Kolacja Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia 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
Masfo 10 Masto 10 Masfo 10 Masto 10 Masfo 10 Masfo 10 Masfo 10 Masto 10 Masto 10 Masfo 10
Jaja gotowane 2s2t. Ser topiony 80 Schab pieczony 60 Twarozek z ziotami 100 | Szynka wieprzowa, gotowana | 60 Serek $mietankowy 80 | Poledwicaz piersi kurczaka | 60 Poledwica sopocka 60
Satatka makaronowa z szynka i " -
200 Pasta jajeczna ze szczypiorkiem | 150
warzywami
Pomidor b/s 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80 Warzywa gotowane 80
Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny
Kanapkarazowazszynka | Kanapka razowa z serem i 1 | Xenapkararowazjaikiemi | || Kanspkarazowazsiynka | |Kanapkarazowazpasatetemi| || Kanapkarazowazseremi | | xanapkarazowazpoledwica | | | Kanapkarazowazjajkiemi | | |Kanapkarazowazbiatymserem| | Kanapkarazowazszynka |

wieprzowa i ogérkiem

pomidorem

szczypiorkiem

drobiowa i satata

pomidorem

ogérkiem

sopocka | pomidorem

rzodkiewka

i pomidorem

drobiowa i ogérkiem




Dieta podstawowa

04.05. 05.05. 06.05. 07.05. 08.05. 09.05. 10.05. 11.05. 12.05. 13.05.
2092 kcal 2312 kcal 2364 kcal 2217 keal 2209 kcal 2235 keal 2071 kcal 2143 kcal 2298 kcal 2312 kcal
Biatko: 79,4g Biatko: 84,2g Biatko: 87,2g Biatko: 81,5g Biatko: 83,5g Biatko: 88,2g Biatko: 93,1g Biatko: 95,68 Biatko: 89,9g Biatko: 91,2g

Ttuszcze: 63,3g

Ttuszcze: 63,68

Thuszcze: 65,28

Ttuszcze: 61,58

Thuszcze: 52,68

Ttuszcze: 64g

Ttuszcze: 64,3g

Ttuszcze: 53,4g

Ttuszcze: 58,4g

Ttuszcze: 61g

Weglowodany: 292,4g

Weglowodany: 346,7g

Weglowodany: 368,9g

Weglowodany: 317,6g

Weglowodany: 324,3g

Weglowodany: 315,3g

Weglowodany: 267g

Weglowodany: 301,5g

Weglowodany: 297,9g

Weglowodany: 306,7g

Cukry proste: 42,1g

Cukry proste: 45,8g

Cukry proste: 47,1g

Cukry proste: 43,2g

Cukry proste: 46,7g

Cukry proste: 43,3g

Cukry proste: 48,1g

Cukry proste: 43,1g

Cukry proste: 44,2g

Cukry proste: 48,1g

Tt. nasycone: 19,4g

Tt. nasycone: 20,2g

Tt. nasycone: 21,1g

Tt. nasycone: 22,7g

Tt. nasycone: 22,4g

Tt. nasycone: 19,5g

Tt. nasycone: 20,6g

Tt. nasycone: 18,3g

Tt. nasycone: 19,1g

Tt. nasycone: 20,1g

Btonnik: 24,8g

Btonnik: 28,8g

Btonnik: 26,3g

Btonnik: 27,6g

Btonnik: 25,2g

Btonnik: 27,1g

Btonnik: 24,9g

Btonnik: 26,1g

Btonnik: 25,7g

Btonnik: 26,9g

Dieta tatwostrawna

04.05. 05.05. 06.05. 07.05. 08.05. 09.05. 10.05. 11.05. 12.05. 13.05.
2130 kcal 2350 kcal 2402 kcal 2255 keal 2247 keal 2273 keal 2109 kcal 2187 kcal 2315 kcal 2357 kcal
Biatko: 80,6g Biatko: 85,6g Biatko: 90,1g Biatko: 82,3g Biatko: 84,8g Biatko: 87,9g Biatko: 94,8g Biatko: 95,3g Biatko: 89,7g Biatko: 91,5g

Ttuszcze: 64,7g

Ttuszcze: 63,38

Ttuszcze: 64,8g

Ttuszcze: 63,48

Ttuszcze: 52,3g

Ttuszcze: 63,68

Ttuszcze: 64,1g

Ttuszcze: 53,58

Ttuszcze: 58,58

Ttuszcze: 61,68

Weglowodany: 296,1g

Weglowodany: 350,5g

Weglowodany: 372,6g

Weglowodany: 321,3g

Weglowodany: 328g

Weglowodany: 319g

Weglowodany: 270,7g

Weglowodany: 303,4g

Weglowodany: 299,1g

Weglowodany: 308,3g

Cukry proste: 44,2g

Cukry proste: 46,3g

Cukry proste: 47,9g

Cukry proste: 43,9g

Cukry proste: 47,2g

Cukry proste: 43,5g

Cukry proste: 48,7g

Cukry proste: 43,5g

Cukry proste: 45,1g

Cukry proste: 48,6g

Tt. nasycone: 19,5g

Tt. nasycone: 20,2g

Tt. nasycone: 20,8g

Tt. nasycone: 23,6g

Tt. nasycone: 22,4g

Tt. nasycone: 19,5g

Tt. nasycone: 20,6g

Tt. nasycone: 18,5g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 20,3g

Btonnik: 22,1g

Btonnik: 26,8g

Btonnik: 23,9g

Btonnik: 25,3g

Btonnik: 24,6g

Btonnik: 25,4g

Btonnik: 23,5g

Btonnik: 25,68

Btonnik: 25,3g

Btonnik: 24,5g

Dieta z ograniczeniem weglowodanéw tatwoprzyswajalnych
04.05. 05.05. 06.05. 07.05. 08.05. 09.05. 10.05. 11.05. 12.05. 13.05.
2186 kcal 2400 kcal 2433 kcal 2390 kcal 2429 kcal 2197 kcal 2114 kcal 2199 kcal 2321 kcal 2364 kcal
Biatko: 99,7g Biatko: 88,6g Biatko: 99,1g Biatko: 88,2g Biatko: 92,6g Biatko: 94,2g Biatko: 108,5g Biatko: 99,2g Biatko: 93,6g Biatko: 95,4g

Ttuszcze: 67,58

Ttuszcze: 66,98

Ttuszcze: 69,18

Ttuszcze: 64,48

Ttuszcze: 59,3g

Ttuszcze: 66,28

Ttuszcze: 65,8g

Ttuszcze: 55,28

Ttuszcze: 61,28

Ttuszcze: 63,8g

Weglowodany: 314g

Weglowodany: 357,6g

Weglowodany: 373,9g

Weglowodany: 343,8g

Weglowodany: 326g

Weglowodany: 284,3g

Weglowodany: 250,1g

Weglowodany: 328,6g

Weglowodany: 312,3g

Weglowodany: 321,7g

Cukry proste: 42,3g

Cukry proste: 47,1g

Cukry proste: 50g

Cukry proste: 45,8g

Cukry proste: 50,1g

Cukry proste: 44,7g

Cukry proste: 49,3g

Cukry proste: 45,7g

Cukry proste: 47,3g

Cukry proste: 50,3g

Tt. nasycone: 19,9g

Th. nasycone: 21,7g

Tt. nasycone: 21,9g

Tt. nasycone: 25,5g

Tt. nasycone: 23,6g

Tt. nasycone: 20,4g

Tt nasycone: 21,2g

Tt. nasycone: 19,5g

Tt. nasycone: 20,3g

Tt. nasycone: 21,4g

Btonnik: 30,1g

Btonnik: 32,7g

Btonnik: 29,8g

Btonnik: 30,5g

Btonnik: 28,4g

Btonnik: 28,4g

Btonnik: 29,1g

Btonnik: 28,3g

Btonnik: 27,9g

Btonnik: 28,9g

Alergeny

04.05.

05.05.

06.05.

07.05.

08.05.

09.05.

10.05.

11.05.

12.05.

13.05.

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, 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




Dieta podstawowa ZOL/ZOLP

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek $roda Czwartek Pigtek Sobota
14.05. 15.05. 16.05. 17.05. 18.05. 19.05. 20.05. 21.05. 22.05. 23.05.
Sniadanie $Sniadanie $Sniadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
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 Z I ki Zs I ki z I tatkami z I tatkami
Kasza manna na mleku 300 Zupa mleczna z makaronem 300 upam! ec.zna z p atiami 300 Owsianka na mleku 300 Zupa mleczna z ryzem 300 upa.m eczna z kasza 300 Jaglanka na mleku 300 Upa mleczna 2 kasza 300 upam ecz.na z p.a ami 300 upa mleczna 2 p atiami 300
ryzowymi jeczmienna manng owsianymi ryzowymi
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 zytni razowy 60 Chleb 2ytni 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
. " . Serek $mietankowy, N . . . . - "
Szynka wieprzowa, gotowana | 60 Ser 261ty 80 Poledwica sopocka 60 naturalny 100 Pasztet drobiowy 80 Ser topiony 80 Pasta z szynki 80 Pasta rybno - jajeczna 100 Kietbasa zywiecka 80 Ser z6tty 80
. A . 3 5 ) . . . Rzodkiewka (tarkowana,
Pomidor b/s 80 Ogorek (tarkowany, b/s) 80 | Rzodkiewka (tarkowana, b/s) 80 Ogorek (tarkowany, b/s) 80 Pomidor b/s 80 | Ogorek (tarkowany, b/s) 80 Pomidor b/s 80 Gruszka pieczona 1 szt. Ogorek (tarkowany, b/s) 80 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 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250 Kompot z cukrem 250
300 300 Z kalafi 300 300
Zupa barszcz czerwony 300 |  Zzupajarzynowa z kluskami Zupa szpinakowa 300 | Rosétz kury z makaronem upa kalafiorowa z 300 Zupa 2urek 300 Zupa szczawiowa 300 | Zupakrem z pietruszki Zupa pomidorowa z ryzem Zupa ogérkowa 300
50 50 ziemniakami 20 50
Gotowane klopsiki
Gulasz wie?rzowv duszony w 250 Pulpety rybrfe gotowane w sosie 200 Filet z pi‘ersi kurczaka _duszony 200 | Kotlet schabowy pieczony | 100 drobic.:wo - wieprzowe w 200 Schab du.szony w sosie 200 P\'ecze.r'\ rzyrn‘ska w sosie 150 Ryba.pieczona zsosem 200 | Gotowane pierogi leniwe
sosie wiasnym $mietanowym 2 sosem jogurtowo - ziofowym sosie koperkowym z pomidorowym pieczeniowym pietruszkowym
marchewka 2 sosem jogurtowo - | 300
Makaron w sosie 350 cynamonowym
szpinakowym z kurczakiem
o I
Kasza gryczana 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki puree 200 Ziemniaki gotowane 200 ureeki\:z:i\:::;ane z 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200
. Marchewka z groszkiem, - 5
Buraczki tarte 120 Warzywa gotowane 120 eotowana 120 Mizeria (tarkowana) 120 Warzywa gotowane 120 Warzywa gotowane 120 | Warzywa gotowane | 120 Marchewka gotowana 120 Jabtko pieczone 1szt.
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
. - Twarég 100
. . . . " Poledwica z piersi J— . P - -
Pasta twarogowa na jogurcie | 100 Szynka z indyka 60 Jaja gotowane 2szt. Pieczony schab 60 Kurczaka 60 Paréwki drobiowe 2szt.|  Jajecznica ze szczypiorkiem 130 | Szynka z piersi kurczaka | 60
Pasta jajeczna z rzodkiewka 150 Dzem truskawkowy 25
i szczypiorkiem
Ogorek ke
Rzodkiewka (tarkowana, b/s) | 80 Warzywa gotowane 80 Pomidor b/s 80 orek konserwowy 80 Warzywa gotowane 80 Rzodkiewka (tarkowana, b/s) 80 Pomidor b/s 80 Pomidor b/s 80 | Ogorek (tarkowany, b/s) [ 80

(tarkowany, b/s)




Dieta tatwostrawna ZOL/ZOLP

Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota
14.05. 15.05. 16.05. 17.05. 18.05. 19.05. 20.05. 21.05. 22.05. 23.05.
$niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie $niadanie
Herbataz cukrem | 250 Herbata z cukrem 250| Kawazbozowazcukrem | 250 | Herbatazcukrem | 250 Herbata z cukrem 250 | Kawa zbozowa z cukrem | 250 Herbata z cukrem 250 | Herbatazcukrem | 250 |  Kawazbozowazcukrem | 250 Herbata z cukrem 250
Kasza manna na mieku | 300 | Zupa mieczna z makaronem | 300 | ZUPAmiecznazptatiami | yo0 | g e namiek | 300 | zupamlecznazryzem | 300 | ZuPamiecznazkasza o, Jaglanka na mleku 300 | Zupamlecznazkasza | 45, 2upa mleczna z patkami 300 | 2upamiecznaz platkami 300
ryzowymi jeczmienna manna owsianymi ryzowymi
Chieb pszenny 120 Chleb 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
Szynka wieprzows, 60 Ser z6ity 20 Poledwica sopocka 60 Serek smietankowy, | 5y Pasztet drobiowy 80 Ser topiony 80 Pasta z szynki 80 | Pastarybno-jajeczna | 100 Kiefbasa zywiecka 80 Ser z6fty 80
gotowana naturalny
Pomidor by/s 80 | Ogérek b/s) | 80 (tarkowana, b/s) | 80 | Ogorek (tarkowany, b/s) | 80 Pomidor bys 80 | Ogorek (tarkowany, b/s) | 80 Pomidor by/s 80 Gruszka pieczona | 1szt.|  Ogorek (tarkowany, b/s) | 80 | Rzodkiewka (tarkowana, 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
2upa barszcz czerwony | 300 | zupa jarzynowa z Kluskami | >0 Zupa szpinakowa 300 | Ros6tzkuryzmakaronem | 300 | - Zupa kalafiorowa z 300 Zupa 2urek 300 Zupa szczawiowa 300 | Zupa krem z pietruszki | SO0 | ZuPapomidorowazryzem | 300 Zupa ogérkowa 300
50 pszennym 50 ziemniakami 20 biatym 50
Gotowane Klopsiki
Gulasz wieprzowy | . | Pulpety rybne gotowane w | o | Filet zpiersikurczaka duszony |y |\ drobiowo- wieprzowe w | o | Schab duszonywsosie | , | Pieczers raymska wsosie | o Ryba pieczonazsosem | 0
duszony w sosie whasnym sosie smietanowym 2 sosem jogurtowo - ziofowym sosie koperkowym z pomidorowym pieczeniowym pietruszkowym Gotowane pierogi leniwe 2
marchewka sosem jogurtowo - 300
Makaron pszenny w sosie 350 cynamonowym
i 2 kurczakiem
puree ziemni
Kasza kuskus 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki puree 200 Ziemniaki gotowane | 200 ”'eekzzg"r:i:za"e z 200 | Ziemniaki gotowane | 200 Ziemniaki gotowane 200
Buraczki tarte 120 Warzywa gotowane 120 Marc":";tz;s;zm'em' 120 |  Mizeria (tarkowana) | 120 Warzywa gotowane | 120 Warzywa gotowane 120 | Warzywa gotowane | 120 Marchewka gotowana 120 Jabtko pieczone 1szt.
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Herbata zcukrem | 250 Herbata z cukrem 250 Herbata z cukrem 250 Herbatazcukrem [ 250 | Herbata z cukrem 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 Masfo 10
. poledwica  mirsi Twardg 100
astatwarogowana | ) o, Szynka z indyka 60 Jaja gotowane 2sat. Pieczony schab 60 oledwica z plersi 60 Paréwki drobiowe | 2szt. | Jajecznica ze szczypiorkiem | 130 | Szynka z piersi kurczaka 60
Jogurcie Pasta jajeczna 2 rzodkiewka| | kurczaka ]
i ceyplortiem Diem truskawkowy 25
Rzodkiewka (tarkowana, Ogorek konserwow )
{ 80 Warzywa gotowane 80 Pomidor b/s 80 & " | 80 Warzywa gotowane | 80 | Rzodkiewka (tarkowana, b/s) | 80 Pomidor by/s 80 Pomidor b/s 80 |  Ogorek (tarkowany, b/s) | 80

b/s)

(tarkowany, b/s)




Dieta z ograniczong podazq cukréw OCHW

Cawartek Piatek Sobota Niedziela Worek $roda Cawartek Piatek Sobota
14.05. 15.05. 16.05. 17.05. 18.05. 19.05. 20.05. 21.05. 22.05. 23.05.
$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
Kasza mannana wywarze | 5 | Wywar warzywny z makaronem | 4| Wywar warzywny z ptatkami | ;0 | Owsiankanawywarze | 3o | Wywarwarzywny zryiem | 00| Wywar warzywny zhesza | g0 laglankanawywarze | o | Wywar warzywnyzkasza | 3o | Wywar warzywny zpfatkami | o | Wywar warzywny z platkami o
warzywnym razowym ryzowymi warzywnym brazowym jeczmienna warzywnym manna owsianymi ryzowymi
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
Serek émietank
Szynka wieprzowa, gotowana | 60 Ser 26ty 80 Poledwica sopocka 60 ere :;j;:y oWy, 100 pasztet drobiowy 80 Ser topiony 80 Pasta z szynki 80 Pasta rybno - jajeczna 100 Kiefbasa zywiecka 80 Ser #6ity 80
Pomidor 80 Ogérek 80 Rzodkiewka 80 Ogérek 80 Pomidor 80 Ogérek 80 Pomidor 80 Gruszka sat, Ogérek 80 Rzodkiewka 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 cukru | 200 Serek homogenizowany 200 | Galaretka z owocami bez cukru | 200 | Budyr waniliowy bez cukru | 200 Sok z buraka i jabtka 250 | Serek wiejskiz warzywami | 200 Stupki warzyw zdipem | Owsianka najogurcie 2 200 | Koktajl warzywno - owocowy | 200 | O2aretkaowocowabez | o,
waniliowy jogurtowo - zioowym owocami cukru
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
300 Rost z kury z makaronem | 300 2upa kalafiorowa 2 Zupakrem zpietruszkiz | 300 |  Zupa pomidorowa zryzem | 300
Zupa barszcz czerwony | 300 | Zupa jarzynowa z kluskami Zupa szpinakowa 300 M P 300 Zupa 2urek 300 Zupa szczawiowa 300 P P pap v Zupa ogérkowa 300
50 razowym 50 ziemniakami grzankami razowymi 20 brazowym 50
Gulasz wieprzowy duszony w Pulpety rybne gotowane w sosie Filet z piersi kurczaka duszony z Gotowane klopsiki drobiowo - Schab duszony w sosie Pieczer rzymska w sosie Ryba pieczona z sosem
przowy VW | g50 |PUPETYONEE 200 P CUSZONY 2 500 | Kotlet schabowy pieczony | 100 Wieprzowe w sosie 200 sszony 200 ym 150 vba P 200 | Gotowane pierogi leniwe z
sosie whasnym smietanowym sosem jogurtowo - ziolowym pomidorowym pieczeniowym pietruszkowym
koperkowym z marchewka sosem jogurtowo- | 300
Makaron razowy wsosie | . cynamonowym
szpinakowym z kurczakiem
Kasza gryczana 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki puree 200 Ziemniaki gotowane 200 P"'eekz'em:'am"e z 200 Ziemniaki gotowane 200 Ziemniaki gotowane 200
operkiem
Marchewk ki
Buraczki tarte 120 | Suréwkaz kiszonej kapusty | 120 ard Eg";;;g:;” em 120 Mizeria 120 Warzywa gotowane 120 | Suréwkaz biatej kapusty | 120 | Suréwka z czerwonej kapusty | 120 Suréwka z marchewki 120 Jabtko pieczone 1szt.
Jogurt naturalny 150
Jabtko pieczone 2 . ’
Sok p 250 Kefir 200 1szt. Twarozek na stodko 100 Sok pomidorowy 250 Koktajl bananowy 200 | Kisiel z owocami bez cukru | 200 Jogurt truskawkowy 150 Maslanka z owocami 200
cynamonem
Biszkopty 30
Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia Kolacia 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
Twarég 100 )
Pasta twarogowa na jogurcie | 100 Szynka z indyka 60 Jaja gotowane 2sat. Pieczony schab 60 » . Poledwica z piersi kurczaka | 60 Paréwki drobiowe 2s2t.| Jajecznica ze szczypiorkiem | 130 | Szynkaz piersi kurczaka | 60
pasta jajeczna z eodkiewka i | | Fom— >
caypiorkiem
Rzodkiewka 80 Satata zielona, liscie 20 Pomidor 80 |  Ogorekkonserwowy | 80 Satata zielona, liscie 20 Rzodkiewka 80 Pomidor 80 Pomidor 80 Ogérek 80
Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny
Kanapka razowazjajidem i | Kanapka razowa 2 szynka . | Kemapkaraowazbiaym | | Kemapkaraowazserem | | | Kanapkararowazszynka | | | Kanapkarazowazpasstetemi | | Kanapkarazowazpoledwica | | | Kanspkarazowazbiaym | | Kanapkarazowazeschabem | | Kanapkarazowazserkiem |

szczypiorkiem

wieprzowa i ogérkiem

serem i rzodkiewka

26itym i satata

drobiowa i pomidorem

pomidorem

sopockg i ogérkiem

serem i pomidorem

pieczonym i ogérkiem

$mietankowym i rzodkiewka




Dieta podstawowa

14.05. 15.05. 16.05. 17.05. 18.05. 19.05. 20.05. 21.05. 22.05. 23.05.
2154 kcal 2328 kcal 2196 kcal 2297 keal 2244 kcal 2261 kcal 2107 kcal 2307 kcal 2138 kcal 2216 kcal
Biatko: 103,3g Biatko: 96,2g Biatko: 96,9g Biatko: 104,2g Biatko: 106,2g Biatko: 104,2g Biatko: 96,3g Biatko: 93,9g Biatko: 88g Biatko: 104,2g

Ttuszcze: 60,4g

Ttuszcze: 68,58

Ttuszcze: 67,3g

Ttuszcze: 61,4g

Thuszcze: 62,7g

Ttuszcze: 61,68

Ttuszcze: 60,68

Ttuszcze: 68,48

Ttuszcze: 64,3g

Ttuszcze: 62,9g

Weglowodany: 302,9g

Weglowodany: 334,7g

Weglowodany: 292g

Weglowodany: 254,9g

Weglowodany: 301,9g

Weglowodany: 327,8g

Weglowodany: 286,9g

Weglowodany: 283,4g

Weglowodany: 303,8g

Weglowodany: 318,9g

Cukry proste: 49,1g

Cukry proste: 50g

Cukry proste: 46,2g

Cukry proste: 43,2g

Cukry proste: 47,5g

Cukry proste: 47,8g

Cukry proste: 44,9g

Cukry proste: 43,2g

Cukry proste: 45,5g

Cukry proste: 46,3g

Tt. nasycone: 23,8g

Tt. nasycone: 27,1g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 24,9g

Tt. nasycone: 23,9g

Tt. nasycone: 19,5g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 23,6g

Tt. nasycone: 24g

Tt. nasycone: 22,3g

Btonnik: 27,3g

Btonnik: 25,6g

Btonnik: 31,8g

Btonnik: 25,4g

Btonnik: 33,4g

Btonnik: 32,7g

Btonnik: 28,2g

Btonnik: 25,6g

Btonnik: 30,3g

Btonnik: 32,2g

Dieta tatwostrawna

14.05. 15.05. 16.05. 17.05. 18.05. 19.05. 20.05. 21.05. 22.05. 23.05.
2194 kcal 2366 kcal 2234 kcal 2335 keal 2282 kcal 2299 kcal 2145 kcal 2345 kcal 2176 kcal 2254 kcal
Biatko: 105,2g Biatko: 97,1g Biatko: 100g Biatko: 107,4g Biatko: 109,3g Biatko: 105,3g Biatko: 97,9g Biatko: 97g Biatko: 91,1g Biatko: 106,3g

Ttuszcze: 58,2g

Ttuszcze: 68,18

Ttuszcze: 66,98

Ttuszcze: 61g

Ttuszcze: 62,4g

Ttuszcze: 61,3g

Ttuszcze: 60,3g

Ttuszcze: 68g

Ttuszcze: 63,98

Ttuszcze: 62,58

Weglowodany: 304,4g

Weglowodany: 338,4g

Weglowodany: 295,7g

Weglowodany: 258,7g

Weglowodany: 305,6g

Weglowodany: 331,5g

Weglowodany: 290,6g

Weglowodany: 287,1g

Weglowodany: 307,5g

Weglowodany: 322,6g

Cukry proste: 50g

Cukry proste: 51,2g

Cukry proste: 46,9g

Cukry proste: 44,2g

Cukry proste: 48,1g

Cukry proste: 48,4g

Cukry proste: 45,3g

Cukry proste: 43,8g

Cukry proste: 46,1g

Cukry proste: 47,2g

Tt. nasycone: 23,5g

Tt. nasycone: 26,9g

Tt. nasycone: 19g

Tt. nasycone: 24,9g

Tt. nasycone: 23,9g

Tt. nasycone: 19,5g

Tt. nasycone: 22g

Tt. nasycone: 23,6g

Tt. nasycone: 24g

Tt. nasycone: 22,4g

Btonnik: 25,1g Btonnik: 23,5g Btonnik: 28,2g Btonnik: 24,3g Btonnik: 31g Btonnik: 30g Btonnik: 25,1g Btonnik: 23,7g Btonnik: 26,2g Btonnik: 29,1g
Dieta z ograniczeniem weglowodanéw tatwoprzyswajalnych
14.05. 15.05. 16.05. 17.05. 18.05. 19.05. 20.05. 21.05. 22.05. 23.05.
2296 kcal 2510 keal 2295 kcal 2378 kcal 2415 kcal 2324 kcal 2445 kcal 2371 kcal 2360 kcal 2285 kcal
Biatko: 110,9g Biatko: 105,4g Biatko: 110g Biatko: 106,4g Biatko: 111,8g Biatko: 109,8g Biatko: 103,6g Biatko: 99,3g Biatko: 96,5g Biatko: 110,4g

Ttuszcze: 65g

Ttuszcze: 75,98

Ttuszcze: 67g

Ttuszcze: 67,98

Ttuszcze: 64,9g

Ttuszcze: 64,28

Ttuszcze: 60g

Ttuszcze: 71,58

Ttuszcze: 61,98

Ttuszcze: 64,9g

Weglowodany: 328,8g

Weglowodany: 342g

Weglowodany: 306,9g

Weglowodany: 265,9g

Weglowodany: 316,7g

Weglowodany: 315,9g

Weglowodany: 339g

Weglowodany: 293,9g

Weglowodany: 337,4g

Weglowodany: 329,9g

Cukry proste: 47,9g

Cukry proste: 51,5g

Cukry proste: 46,5g

Cukry proste: 44,8g

Cukry proste: 45,3g

Cukry proste: 44,2g

Cukry proste: 47,5g

Cukry proste: 47,7g

Cukry proste: 48,7g

Cukry proste: 48,1g

Tt nasycone: 23,4g

Tt. nasycone: 27,9g

Tt. nasycone: 19,8g

Tt. nasycone: 24,8g

Tt nasycone: 27,2g

Tt. nasycone: 20,3g

Th. nasycone: 26g

Tt. nasycone: 23,8g

Th. nasycone: 27g

Tt. nasycone: 24,1g

Btonnik: 31,5g

Btonnik: 31,1g

Btonnik: 34,1g

Btonnik: 27,9g

Btonnik: 36,6g

Btonnik: 34,3g

Btonnik: 33,6g

Btonnik: 31,2g

Btonnik: 33,7g

Btonnik: 34,7g

Alergeny

14.05.

15.05.

16.05.

17.05.

18.05.

19.05.

20.05.

21.05.

22.05.

23.05.

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, ryby

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

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




