
29.06.2026 Dieta łatwostrawna SZPITAL , NIEMOWLAKI , niemowlaki

Rodzaj posiłku Śniadanie Serek śmietankowy, sałata, wek pszenny, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 485,0 Sposób przygotowania Na zimno / Na ciepło

Białko 18,7 Tłuszcze 16,7 węglowodany 65,1 (w tym cukry: 4,43)

Błonnik 2,5 sód 576,70 Nasycone kwasy tłuszczowe 4,01

herbata czarna, , , , sałata, cytryna, oliwa z oliwekwek pszenny ser twarogowy półtłusty klinek Jogurt naturalny

Rodzaj posiłku II Śniadanie Budyń waniliowy z musem jabłkowym

Kaloryczność posiłku 170,3 Sposób przygotowania

Białko 6,6 Tłuszcze 3,9 węglowodany 27,7 (w tym cukry: 14,12)

Błonnik 1,4 sód 85,12 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,23

, jabłko, skrobia ziemniaczna, Cynamon, Laska waniliimleko spożywcze 2% tłuszczu 

Rodzaj posiłku Zupa Krem z marchewki

Kaloryczność posiłku 137,7 Sposób przygotowania

Białko 3,5 Tłuszcze 0,9 węglowodany 32,1 (w tym cukry: 7,00)

Błonnik 6,1 sód 103,86 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,06

ziemniaki, marchew, Bulion warzywny

Rodzaj posiłku Obiad Dorsz, pomidorowy sos, ziemniaki, gotowana marchewka, herbata,

Kaloryczność posiłku 508,4 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 48,2 Tłuszcze 5,4 węglowodany 73,1 (w tym cukry: 14,14)

Błonnik 11,0 sód 196,13 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,95

ziemniaki, herbata czarna, , marchew, Pomidory krojone, Bulion warzywny, oliwa z oliwekDorsz filet

Rodzaj posiłku Podwieczorek Kaszka manna, brzoskwinia

Kaloryczność posiłku 227,5 Sposób przygotowania

Białko 9,1 Tłuszcze 4,0 węglowodany 40,0 (w tym cukry: 16,28)

Błonnik 2,5 sód 82,32 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,14

, brzoskwinia, mleko spożywcze 2% tłuszczu kasza manna

Rodzaj posiłku Kolacja Wek pszenny, masło, pasta z cukinii, mix sałat, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 576,1 Sposób przygotowania

Białko 16,1 Tłuszcze 28,9 węglowodany 64,4 (w tym cukry: 3,92)

Błonnik 2,8 sód 443,64 Nasycone kwasy tłuszczowe 11,46

herbata czarna, , cukinia, , sałata, , oliwa z oliwek, pietruszka liściewek pszenny ser twarogowy półtłusty Masło 82%

Rodzaj posiłku Posiłek nocny Wafle ryżowe, jogurt naturalny

Kaloryczność posiłku 223,9 Sposób przygotowania

Białko 9,9 Tłuszcze 5,1 węglowodany 34,1 (w tym cukry: 7,15)

Błonnik 0,7 sód 60,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,80

, Wafle ryżoweJogurt naturalny 150g 



30.06.2026 Dieta łatwostrawna SZPITAL , NIEMOWLAKI , niemowlaki

Rodzaj posiłku Śniadanie Wek pszenny, pasta jajeczna, pomidor, sałata, herbata

Kaloryczność posiłku 450,0 Sposób przygotowania

Białko 17,1 Tłuszcze 14,3 węglowodany 65,1 (w tym cukry: 4,00)

Błonnik 3,2 sód 514,19 Nasycone kwasy tłuszczowe 3,16

herbata czarna, , pomidor, , sałata, oliwa z oliwek, , koper ogrodowywek pszenny jaja Jogurt naturalny

Rodzaj posiłku II Śniadanie Serek naturalny homogenizowany, jabłko

Kaloryczność posiłku 241,5 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 12,6 Tłuszcze 11,1 węglowodany 24,1 (w tym cukry: 18,45)

Błonnik 3,0 sód 63,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,36

jabłko, Serek homogenizowany sztuka 150g

Rodzaj posiłku Zupa Zupa koperkowa lekkostrawna

Kaloryczność posiłku 157,9 Sposób przygotowania

Białko 3,1 Tłuszcze 6,6 węglowodany 23,3 (w tym cukry: 3,25)

Błonnik 3,6 sód 33,37 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,40

Bulion warzywny, ziemniaki, pietruszka korzeń, marchew, koper ogrodowy, olej rzepakowy

Rodzaj posiłku Obiad Duszony filet w sosie własnym, ziemniaczki, buraczki, herbata

Kaloryczność posiłku 637,8 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 47,4 Tłuszcze 20,7 węglowodany 69,3 (w tym cukry: 12,92)

Błonnik 7,9 sód 224,62 Nasycone kwasy tłuszczowe 3,10

ziemniaki, herbata czarna, pierś z kurczaka, burak, Bulion warzywny, oliwa z oliwek, pietruszka liście, olej rzepakowy

Rodzaj posiłku Podwieczorek Owsianka

Kaloryczność posiłku 354,8 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 14,4 Tłuszcze 8,6 węglowodany 57,3 (w tym cukry: 9,45)

Błonnik 4,8 sód 84,53 Nasycone kwasy tłuszczowe 3,02

, Płatki owsianemleko spożywcze 2% tłuszczu 

Rodzaj posiłku Kolacja Wek pszenny, masło, wędlina drobiowa, pomidor, sałata, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 424,6 Sposób przygotowania

Białko 19,2 Tłuszcze 14,5 węglowodany 56,0 (w tym cukry: 3,71)

Błonnik 2,9 sód 842,30 Nasycone kwasy tłuszczowe 8,68

herbata czarna, , pomidor, szynka z kurczaka, sałata, wek pszenny Masło 82%

Rodzaj posiłku Posiłek nocny Koktajl borówka - banan

Kaloryczność posiłku 147,2 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 5,2 Tłuszcze 2,8 węglowodany 26,0 (w tym cukry: 18,04)

Błonnik 1,0 sód 63,85 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,58

, banan, Borówkimleko spożywcze 2% tłuszczu 



01.07.2026 Dieta łatwostrawna SZPITAL , NIEMOWLAKI , niemowlaki

Rodzaj posiłku Śniadanie Wek pszenny, twarożek z koperkiem, wędlina drobiowa, sałata, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 476,1 Sposób przygotowania

Białko 29,6 Tłuszcze 15,2 węglowodany 56,7 (w tym cukry: 4,26)

Błonnik 2,2 sód 865,23 Nasycone kwasy tłuszczowe 3,70

herbata czarna, , , szynka z kurczaka, sałata, cytryna, , oliwa z oliwek, koper ogrodowywek pszenny ser twarogowy półtłusty Jogurt naturalny

Rodzaj posiłku II Śniadanie Chlebek bananowy

Kaloryczność posiłku 287,7 Sposób przygotowania

Białko 4,7 Tłuszcze 8,0 węglowodany 50,6 (w tym cukry: 8,23)

Błonnik 2,9 sód 180,67 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,23

banan puree, skrobia kukurydziana, , Płatki owsiane , olej rzepakowy, Cynamon, Soda oczyszczonajaja

Rodzaj posiłku Zupa Krem z marchewki

Kaloryczność posiłku 137,7 Sposób przygotowania

Białko 3,5 Tłuszcze 0,9 węglowodany 32,1 (w tym cukry: 7,00)

Błonnik 6,1 sód 103,86 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,06

ziemniaki, marchew, Bulion warzywny

Rodzaj posiłku Obiad Klops drobiowy, lekki sos pomidorowy, kasza jaglana, surówka z marchewki, herbata

Kaloryczność posiłku 767,0 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 50,3 Tłuszcze 30,3 węglowodany 77,6 (w tym cukry: 13,35)

Błonnik 8,4 sód 287,11 Nasycone kwasy tłuszczowe 5,84

herbata czarna, Kurczak mięso mielone, marchew, kasza jaglana, Pomidory krojone, jabłko, , Bulion warzywny, cytryna, olej rzepakowy, oliwa z oliwekjaja

Rodzaj posiłku Podwieczorek Owsianka, pieczone jabłko

Kaloryczność posiłku 302,5 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 11,3 Tłuszcze 6,9 węglowodany 51,5 (w tym cukry: 15,54)

Błonnik 5,4 sód 72,10 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,44

, jabłko, Płatki owsiane , Cynamonmleko spożywcze 2% tłuszczu 

Rodzaj posiłku Kolacja Wek pszenny, masło, wędlina drobiowa, sałata, pomidor, herbata bez cukru z cytryną

Kaloryczność posiłku 430,3 Sposób przygotowania

Białko 19,3 Tłuszcze 14,6 węglowodany 57,3 (w tym cukry: 4,15)

Błonnik 3,1 sód 841,45 Nasycone kwasy tłuszczowe 8,69

herbata czarna, , pomidor, szynka z kurczaka, sałata, , cytrynawek pszenny Masło 82%

Rodzaj posiłku Posiłek nocny Jogurt naturalny 150g

Kaloryczność posiłku 97,5 Sposób przygotowania

Białko 7,0 Tłuszcze 4,5 węglowodany 7,0 (w tym cukry: 7,05)

Błonnik sód 60,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,67

Jogurt naturalny 150g



02.07.2026 Dieta łatwostrawna SZPITAL , NIEMOWLAKI , niemowlaki

Rodzaj posiłku Śniadanie Wek pszenny, masło, wędlina drobiowa, sałata, pomidor, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 459,1 Sposób przygotowania

Białko 25,7 Tłuszcze 14,9 węglowodany 57,4 (w tym cukry: 4,21)

Błonnik 3,1 sód 1 121,35 Nasycone kwasy tłuszczowe 8,77

herbata czarna, , pomidor, szynka z kurczaka, sałata, , cytrynawek pszenny Masło 82%

Rodzaj posiłku II Śniadanie Tapioka z bananem

Kaloryczność posiłku 216,5 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 6,6 Tłuszcze 3,7 węglowodany 39,7 (w tym cukry: 19,30)

Błonnik 0,9 sód 80,15 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,17

, banan, Tapiokamleko spożywcze 2% tłuszczu 

Rodzaj posiłku Zupa Rosół z makaronem

Kaloryczność posiłku 216,1 Sposób przygotowania

Białko 10,1 Tłuszcze 2,4 węglowodany 41,1 (w tym cukry: 7,32)

Błonnik 5,6 sód 74,17 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,33

Bulion warzywny, porcja rosołowa, , , cebula, pietruszka liściewłoszczyzna krojona w paski Makaron nitki

Rodzaj posiłku Obiad Ryba z pieca, ziemniaczki, duszona marchewka, herbata

Kaloryczność posiłku 688,5 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 42,5 Tłuszcze 29,5 węglowodany 69,4 (w tym cukry: 10,69)

Błonnik 10,8 sód 620,24 Nasycone kwasy tłuszczowe 4,61

ziemniaki, herbata czarna, , marchew, oliwa z oliwek, cytryna, koper ogrodowy, Sok z cytryn, sól, Pieprz czarnyDorsz filet

Rodzaj posiłku Podwieczorek Wafle ryżowe, serek truskawkowy

Kaloryczność posiłku 272,8 Sposób przygotowania

Białko 18,7 Tłuszcze 4,9 węglowodany 35,0 (w tym cukry: 7,22)

Błonnik 0,7 sód 265,20 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,70

, Truskawka, , Wafle ryżoweser twarogowy półtłusty klinek jogurt

Rodzaj posiłku Kolacja Wek pszenny, jajo, masło, pomidor, sałata, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 453,6 Sposób przygotowania

Białko 15,5 Tłuszcze 19,3 węglowodany 56,2 (w tym cukry: 3,61)

Błonnik 2,9 sód 453,35 Nasycone kwasy tłuszczowe 10,19

herbata czarna, , pomidor, , sałata, wek pszenny jaja Masło 82%

Rodzaj posiłku Posiłek nocny Koktajl banan - brzoskwinia

Kaloryczność posiłku 162,8 Sposób przygotowania

Białko 4,7 Tłuszcze 2,3 węglowodany 32,3 (w tym cukry: 25,65)

Błonnik 2,8 sód 45,11 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,22

, banan, brzoskwiniamleko spożywcze 2% tłuszczu 



03.07.2026 Dieta łatwostrawna SZPITAL , NIEMOWLAKI , niemowlaki

Rodzaj posiłku Śniadanie Pieczywo pszenne, masło, mozzarella light, pomidor, sałata, herbata

Kaloryczność posiłku 603,4 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 27,4 Tłuszcze 21,4 węglowodany 65,8 (w tym cukry: 4,33)

Błonnik 3,1 sód 671,85 Nasycone kwasy tłuszczowe 19,69

herbata czarna, , pomidor, , Sałata masłowa, wek pszenny Mozzarella Masło 82%

Rodzaj posiłku II Śniadanie Jabłko

Kaloryczność posiłku 75,0 Sposób przygotowania

Białko 0,6 Tłuszcze 0,6 węglowodany 18,1 (w tym cukry: 14,55)

Błonnik 3,0 sód 3,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,06

jabłko

Rodzaj posiłku Zupa Zupa Barszcz czerwony

Kaloryczność posiłku 212,4 Sposób przygotowania

Białko 3,8 Tłuszcze 11,3 węglowodany 26,3 (w tym cukry: 9,59)

Błonnik 4,9 sód 94,20 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,75

Bulion warzywny, burak, ziemniaki, koncentrat buraczany, pietruszka korzeń, marchew, , olej rzepakowyseler naciowy

Rodzaj posiłku Obiad Tofu, sos z cukinią, ziemniaki, pomidor w ziołach, herbata

Kaloryczność posiłku 729,5 Sposób przygotowania

Białko 34,8 Tłuszcze 37,8 węglowodany 67,7 (w tym cukry: 10,20)

Błonnik 8,9 sód 63,75 Nasycone kwasy tłuszczowe 3,78

ziemniaki, herbata czarna, , pomidor, cukinia, Bulion warzywny, olej rzepakowy, cytryna, koper ogrodowyTofu naturalne 

Rodzaj posiłku Podwieczorek Waniliowy pudding ryżowy

Kaloryczność posiłku 207,3 Sposób przygotowania

Białko 9,4 Tłuszcze 4,7 węglowodany 32,4 (w tym cukry: 11,09)

Błonnik 0,7 sód 101,86 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,69

, ryż biały, Laska waniliimleko spożywcze 2% tłuszczu 

Rodzaj posiłku Kolacja Wek pszenny, pasta twarożkowo-jajeczna, sałata, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 435,3 Sposób przygotowania

Białko 23,1 Tłuszcze 10,8 węglowodany 62,6 (w tym cukry: 2,35)

Błonnik 2,2 sód 538,91 Nasycone kwasy tłuszczowe 3,35

herbata czarna, , , , sałata, oliwa z oliwekwek pszenny jaja ser twarogowy półtłusty

Rodzaj posiłku Posiłek nocny Koktajl morelowo-bananowy

Kaloryczność posiłku 161,5 Sposób przygotowania

Białko 5,5 Tłuszcze 2,8 węglowodany 29,7 (w tym cukry: 24,42)

Błonnik 2,1 sód 57,53 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,58

, banan, morelemleko spożywcze 2% tłuszczu 



04.07.2026 Dieta łatwostrawna SZPITAL , NIEMOWLAKI , niemowlaki

Rodzaj posiłku Śniadanie Chleb pszenny, twarożek, dżem, masło, sałata, herbata bez cukru z cytryną

Kaloryczność posiłku 494,9 Sposób przygotowania

Białko 14,7 Tłuszcze 15,7 węglowodany 74,2 (w tym cukry: 19,93)

Błonnik 2,6 sód 476,22 Nasycone kwasy tłuszczowe 9,67

herbata czarna, , dżem brzoskwiniowy, , sałata, , , cytrynawek pszenny ser twarogowy półtłusty klinek Jogurt naturalny Masło 82%

Rodzaj posiłku II Śniadanie Przecier bananowy

Kaloryczność posiłku 116,4 Sposób przygotowania

Białko 1,2 Tłuszcze 0,4 węglowodany 28,2 (w tym cukry: 23,04)

Błonnik 2,0 sód 1,20 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,14

banan

Rodzaj posiłku Zupa Rosół z makaronem

Kaloryczność posiłku 216,1 Sposób przygotowania

Białko 10,1 Tłuszcze 2,4 węglowodany 41,1 (w tym cukry: 7,32)

Błonnik 5,6 sód 74,17 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,33

Bulion warzywny, porcja rosołowa, , , cebula, pietruszka liściewłoszczyzna krojona w paski Makaron nitki

Rodzaj posiłku Obiad Kofta drobiowa, sos pomidorowy, ryż biały, duszona dynia, herbata

Kaloryczność posiłku 688,0 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 44,2 Tłuszcze 23,2 węglowodany 78,8 (w tym cukry: 9,62)

Błonnik 6,4 sód 144,76 Nasycone kwasy tłuszczowe 5,04

herbata czarna, Kurczak mięso mielone, dynia, ryż biały, Przecier pomidorowy, oliwa z oliwek, pietruszka liście, Zioła prowansalskie

Rodzaj posiłku Podwieczorek Tapioka waniliowa, frużelina brzoskwiniowa

Kaloryczność posiłku 202,5 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 6,7 Tłuszcze 3,7 węglowodany 36,2 (w tym cukry: 12,72)

Błonnik 1,2 sód 81,56 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,12

, brzoskwinia, Tapioka, skrobia kukurydziana, Ekstrakt waniliowymleko spożywcze 2% tłuszczu 

Rodzaj posiłku Kolacja Wek pszenny, masło, wędlina drobiowa, serek wytrawny, pomidor, herbata bez cukru z cytryną

Kaloryczność posiłku 474,4 Sposób przygotowania

Białko 26,4 Tłuszcze 16,5 węglowodany 55,9 (w tym cukry: 4,01)

Błonnik 2,6 sód 991,50 Nasycone kwasy tłuszczowe 9,97

herbata czarna, , pomidor, szynka z kurczaka, , , wek pszenny ser twarogowy półtłusty klinek Serek wiejski Masło 82%

Rodzaj posiłku Posiłek nocny Wafle ryżowe, jogurt naturalny

Kaloryczność posiłku 223,9 Sposób przygotowania

Białko 9,9 Tłuszcze 5,1 węglowodany 34,1 (w tym cukry: 7,15)

Błonnik 0,7 sód 60,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,80

, Wafle ryżoweJogurt naturalny 150g 



05.07.2026 Dieta łatwostrawna SZPITAL , NIEMOWLAKI , niemowlaki

Rodzaj posiłku Śniadanie Pasta twarożkowo-jajeczna, sałata, masło, wędlina drobiowa, wek pszenny, herbata

Kaloryczność posiłku 483,9 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 25,6 Tłuszcze 18,5 węglowodany 54,9 (w tym cukry: 2,58)

Błonnik 2,2 sód 894,75 Nasycone kwasy tłuszczowe 10,11

herbata czarna, , szynka z kurczaka, , Sałata lodowa, cytryna, , wek pszenny jaja Masło 82% ser twarogowy półtłusty

Rodzaj posiłku II Śniadanie Jabłko

Kaloryczność posiłku 75,0 Sposób przygotowania

Białko 0,6 Tłuszcze 0,6 węglowodany 18,1 (w tym cukry: 14,55)

Błonnik 3,0 sód 3,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,06

jabłko

Rodzaj posiłku Zupa Pomidorowa zupa z makaronem

Kaloryczność posiłku 222,6 Sposób przygotowania

Białko 8,5 Tłuszcze 6,4 węglowodany 32,8 (w tym cukry: 9,63)

Błonnik 1,5 sód 0,04 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,87

Pomidory krojone, Woda, , oliwa z oliwekMakaron nitki

Rodzaj posiłku Obiad Udziec z kurczaka, sos z duszonymi warzywami, ziemniaki, surówka z marchewki, herbata

Kaloryczność posiłku 724,3 Sposób przygotowania

Białko 40,6 Tłuszcze 30,5 węglowodany 79,0 (w tym cukry: 17,38)

Błonnik 13,4 sód 391,44 Nasycone kwasy tłuszczowe 4,80

ziemniaki, herbata czarna, marchew, mięso z uda kurczaka, jabłko, pietruszka korzeń, , olej rzepakowy, oliwa z oliwekseler korzeniowy

Rodzaj posiłku Podwieczorek Chlebek bananowy

Kaloryczność posiłku 407,6 Sposób przygotowania

Białko 6,7 Tłuszcze 11,4 węglowodany 71,7 (w tym cukry: 11,66)

Błonnik 4,1 sód 255,96 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,74

banan puree, skrobia kukurydziana, , Płatki owsiane , olej rzepakowy, Cynamon, Soda oczyszczonajaja

Rodzaj posiłku Kolacja Wek pszenny, wędlina drobiowa, pomidor, sałata, masło, herbata czarna bez cukru z cytryną

Kaloryczność posiłku 424,0 Sposób przygotowania

Białko 19,2 Tłuszcze 14,5 węglowodany 55,8 (w tym cukry: 3,71)

Błonnik 2,8 sód 841,50 Nasycone kwasy tłuszczowe 8,67

herbata czarna, , pomidor, szynka z kurczaka, Sałata masłowa, wek pszenny Masło 82%

Rodzaj posiłku Posiłek nocny Koktajl mango-banan

Kaloryczność posiłku 155,0 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 1,4 Tłuszcze 0,5 węglowodany 36,8 (w tym cukry: 31,00)

Błonnik 1,7 sód 4,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,10

Sok bananowy 100% bez cukru, banan, mango
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Rodzaj posiłku Śniadanie Wek pszenny, serek śmietankowy, wędlina drobiowa, sałata, pomidor, herbata bez cukru z cytryną

Kaloryczność posiłku 478,5 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 23,0 Tłuszcze 13,8 węglowodany 67,7 (w tym cukry: 5,60)

Błonnik 3,6 sód 899,74 Nasycone kwasy tłuszczowe 7,92

herbata czarna, , pomidor, szynka z kurczaka, , sałata, cytryna, pietruszka liście, koper ogrodowywek pszenny Serek śmietankowy

Rodzaj posiłku II Śniadanie Jogurtowy koktajl z truskawką

Kaloryczność posiłku 162,5 Sposób przygotowania

Białko 6,9 Tłuszcze 4,2 węglowodany 24,2 (w tym cukry: 21,50)

Błonnik 1,1 sód 50,63 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,31

, banan, TruskawkaJogurt naturalny

Rodzaj posiłku Zupa Zupa grysikowa

Kaloryczność posiłku 156,2 Sposób przygotowania

Białko 4,1 Tłuszcze 1,4 węglowodany 33,8 (w tym cukry: 4,03)

Błonnik 4,3 sód 53,20 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,08

Bulion warzywny, , ziemniaki, , marchewwłoszczyzna krojona w paski kasza manna

Rodzaj posiłku Obiad Indyk duszony w sosie, ryż biały, buraczki, herbata

Kaloryczność posiłku 677,6 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 43,1 Tłuszcze 22,3 węglowodany 79,2 (w tym cukry: 11,27)

Błonnik 5,7 sód 180,26 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,90

herbata czarna, pierś z indyka, burak, ryż biały, Bulion warzywny, jabłko, olej rzepakowy, koper ogrodowy

Rodzaj posiłku Podwieczorek Owsianka

Kaloryczność posiłku 283,8 Sposób przygotowania Na zimno / Na ciepło

Białko 11,6 Tłuszcze 6,9 węglowodany 45,8 (w tym cukry: 7,56)

Błonnik 3,9 sód 67,62 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,41

, Płatki owsianemleko spożywcze 2% tłuszczu 

Rodzaj posiłku Kolacja Wek pszenny, parówki z szynki, pomidor, sałata, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 554,6 Sposób przygotowania Na zimno / Na ciepło

Białko 21,0 Tłuszcze 24,2 węglowodany 65,2 (w tym cukry: 3,70)

Błonnik 3,1 sód 1 002,25 Nasycone kwasy tłuszczowe 9,13

herbata czarna, , pomidor, , sałatawek pszenny Parówki z szynki Naturalnie 100% 

Rodzaj posiłku Posiłek nocny Jogurt naturalny, jabłko

Kaloryczność posiłku 172,5 Sposób przygotowania

Białko 7,7 Tłuszcze 5,1 węglowodany 25,2 (w tym cukry: 21,60)

Błonnik 3,0 sód 63,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,73

jabłko, Jogurt naturalny 150g
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Rodzaj posiłku Śniadanie Wek pszenny, masło, jajo gotowane, pomidor, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 450,4 Sposób przygotowania

Białko 15,2 Tłuszcze 19,2 węglowodany 55,6 (w tym cukry: 3,41)

Błonnik 2,6 sód 452,55 Nasycone kwasy tłuszczowe 10,18

herbata czarna, , pomidor, , wek pszenny jaja Masło 82%

Rodzaj posiłku II Śniadanie Jogurt naturalny

Kaloryczność posiłku 97,5 Sposób przygotowania

Białko 7,0 Tłuszcze 4,5 węglowodany 7,0 (w tym cukry: 7,05)

Błonnik sód 60,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,67

Jogurt naturalny 150g

Rodzaj posiłku Zupa Zupa kalafiorowa

Kaloryczność posiłku 107,2 Sposób przygotowania

Białko 3,4 Tłuszcze 1,1 węglowodany 22,8 (w tym cukry: 3,43)

Błonnik 4,0 sód 46,22 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,05

Bulion warzywny, ziemniaki, pietruszka korzeń, kalafior, marchew, , koper ogrodowyseler naciowy

Rodzaj posiłku Obiad Filet drobiowy, marynata koperkowa, kasza jaglana, surówka z marchewki, herbata

Kaloryczność posiłku 794,0 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 49,5 Tłuszcze 37,0 węglowodany 69,9 (w tym cukry: 7,25)

Błonnik 7,8 sód 250,07 Nasycone kwasy tłuszczowe 5,28

herbata czarna, pierś z kurczaka, marchew, kasza jaglana, oliwa z oliwek, olej rzepakowy, koper ogrodowy

Rodzaj posiłku Podwieczorek Pancakes, twarożek owoce leśne

Kaloryczność posiłku 365,4 Sposób przygotowania

Białko 16,9 Tłuszcze 8,7 węglowodany 53,0 (w tym cukry: 22,10)

Błonnik 1,7 sód 456,15 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,53

, , , jagodyPancakes (mąka pszenna, mleko, jaja, olej rzepakowy, proszek do pieczenia, soda) ser twarogowy półtłusty klinek Jogurt naturalny

Rodzaj posiłku Kolacja Wek pszenny, masło, polędwica sopocka, sałata, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 461,4 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 25,2 Tłuszcze 16,9 węglowodany 53,3 (w tym cukry: 1,37)

Błonnik 1,9 sód 857,40 Nasycone kwasy tłuszczowe 9,74

herbata czarna, , , sałata, wek pszenny polędwica sopocka Masło 82%

Rodzaj posiłku Posiłek nocny Wafle ryżowe, Kubuś Mus 100% banan i jabłko Kubuś 100 g

Kaloryczność posiłku 188,2 Sposób przygotowania

Białko 3,0 Tłuszcze 0,9 węglowodany 40,8 (w tym cukry: 0,12)

Błonnik 1,6 sód Nasycone kwasy tłuszczowe

Kubuś Mus 100% banan i jabłko Kubuś 100 g , Wafle ryżowe naturalne
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Rodzaj posiłku Śniadanie Serek ziołowy, pomidor, wek pszenny, wędlina drobiowa, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 584,5 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 40,8 Tłuszcze 17,0 węglowodany 69,0 (w tym cukry: 7,13)

Błonnik 3,2 sód 1 216,84 Nasycone kwasy tłuszczowe 4,39

herbata czarna, , pomidor, szynka z kurczaka, , cytryna, , oliwa z oliwek, koper ogrodowywek pszenny ser twarogowy półtłusty Jogurt naturalny

Rodzaj posiłku II Śniadanie Jabłko

Kaloryczność posiłku 75,0 Sposób przygotowania

Białko 0,6 Tłuszcze 0,6 węglowodany 18,1 (w tym cukry: 14,55)

Błonnik 3,0 sód 3,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,06

jabłko

Rodzaj posiłku Zupa Zupa jarzynowa z ziemniakami

Kaloryczność posiłku 166,0 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 2,7 Tłuszcze 9,1 węglowodany 19,4 (w tym cukry: 2,99)

Błonnik 2,4 sód 13,33 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,73

Bulion warzywny, ziemniaki, Woda, cukinia, marchew, olej rzepakowy, , koper ogrodowymasło

Rodzaj posiłku Obiad Kurczak tikka masala (lekostrawna), ryż biały, mix sałat, herbata

Kaloryczność posiłku 699,9 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 46,4 Tłuszcze 27,0 węglowodany 68,9 (w tym cukry: 5,18)

Błonnik 2,5 sód 133,36 Nasycone kwasy tłuszczowe 4,05

herbata czarna, pierś z kurczaka, Pomidory krojone, ryż biały, oliwa z oliwek, Sałata rzymska, Sałata radicchio, Sałata lodowa, Koncentrat pomidorowy, olej 
rzepakowy, Kurkuma, mielona

Rodzaj posiłku Podwieczorek Wafle ryżowe, twarożek z truskawką

Kaloryczność posiłku 241,9 Sposób przygotowania

Białko 17,1 Tłuszcze 4,8 węglowodany 29,4 (w tym cukry: 4,81)

Błonnik sód 240,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,63

, , Truskawka, Wafle ryżowe naturalneser twarogowy półtłusty klinek Jogurt naturalny

Rodzaj posiłku Kolacja Wek pszenny, twarożek z natką pietruszki, pomidor, herbata czarna bez cukru

Kaloryczność posiłku 423,1 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 24,6 Tłuszcze 5,9 węglowodany 67,6 (w tym cukry: 6,28)

Błonnik 3,4 sód 675,58 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,95

herbata czarna, , pomidor, , , sałata, oliwa z oliwek, pietruszka liściewek pszenny ser twarogowy półtłusty klinek Jogurt naturalny

Rodzaj posiłku Posiłek nocny Koktajl truskawkowo bananowy

Kaloryczność posiłku 143,2 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 5,6 Tłuszcze 3,2 węglowodany 24,2 (w tym cukry: 20,75)

Błonnik 2,0 sód 63,31 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,72

, banan, truskawkimleko spożywcze 2% tłuszczu 


