
29.07.2026 Dieta podstawowa SZPITAL , NIEMOWLAKI , 2400

Rodzaj posiłku Śniadanie Serek śmietankowy, papryka, sałata, pieczywo graham, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 358,3 Sposób przygotowania Na zimno / Na ciepło

Białko 20,8 Tłuszcze 5,7 węglowodany 58,8 (w tym cukry: 7,50)

Błonnik 8,6 sód 635,45 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,61

herbata czarna, , , , papryka czerwona, cytryna, oliwa z oliwek, sałatachleb graham 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 Zupa zacierkowa

Kaloryczność posiłku 214,3 Sposób przygotowania

Białko 5,4 Tłuszcze 6,9 węglowodany 33,8 (w tym cukry: 3,98)

Błonnik 3,3 sód 54,69 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,52

Bulion warzywny, , , marchew, olej rzepakowywłoszczyzna krojona w paski Makaron zacierka

Rodzaj posiłku Obiad Potrawka drobiowa, kasza bulgur, surówka z buraka, herbata

Kaloryczność posiłku 729,3 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 53,8 Tłuszcze 22,9 węglowodany 85,0 (w tym cukry: 17,13)

Błonnik 16,6 sód 223,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,30

herbata czarna, pierś z kurczaka, burak, Pomidory krojone, papryka czerwona, , marchew, cebula, pietruszka korzeń, olej rzepakowy, Kasza bulgur seler 
, oliwa z oliwek, Bazylia,suszonakorzeniowy

Rodzaj posiłku Podwieczorek Kaszka manna, brzoskwinia

Kaloryczność posiłku 202,5 Sposób przygotowania

Białko 8,6 Tłuszcze 3,9 węglowodany 34,0 (w tym cukry: 12,43)

Błonnik 1,6 sód 80,82 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,13

, brzoskwinia, mleko spożywcze 2% tłuszczu kasza manna

Rodzaj posiłku Kolacja Chleb mieszany, masło, pasta z zielonego groszku, mix sałat, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 543,1 Sposób przygotowania

Białko 13,0 Tłuszcze 30,4 węglowodany 59,6 (w tym cukry: 1,96)

Błonnik 10,3 sód 464,75 Nasycone kwasy tłuszczowe 11,08

herbata czarna, groszek zielony, , , oliwa z oliwek, sałata, , pietruszka liściechleb graham chleb pszenno żytni 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 



30.07.2026 Dieta podstawowa SZPITAL , NIEMOWLAKI , 2400

Rodzaj posiłku Śniadanie Bułeczki pszenno żytnie, pasta jajeczna, sałatka (salata, rzodkiewka, pomidor, ogorek), kakao

Kaloryczność posiłku 548,4 Sposób przygotowania

Białko 23,1 Tłuszcze 18,9 węglowodany 71,5 (w tym cukry: 14,65)

Błonnik 4,8 sód 680,37 Nasycone kwasy tłuszczowe 7,83

, , pomidor, rzodkiewka, ogórek, , kakao 16%, Sałata lodowa, oliwa z oliwek, , mleko spożywcze 2% tłuszczu buleczka pszenno zytnia jaja Jogurt naturalny
, koper ogrodowy, szczypiorekmusztarda

Rodzaj posiłku II Śniadanie Serek naturalny homogenizowany, nektarynka

Kaloryczność posiłku 216,5 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 12,9 Tłuszcze 10,7 węglowodany 17,8 (w tym cukry: 12,90)

Błonnik 1,2 sód 61,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,30

, nektarynkaSerek homogenizowany sztuka 150g

Rodzaj posiłku Zupa Krem brokułowy

Kaloryczność posiłku 136,1 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 4,4 Tłuszcze 4,7 węglowodany 21,0 (w tym cukry: 3,80)

Błonnik 4,1 sód 21,88 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,59

Bulion warzywny, ziemniaki, brokuły, cebula, pietruszka korzeń, por, , oliwa z oliwekseler naciowy

Rodzaj posiłku Obiad Filet z dorsza, sos śmietanowo-koperkowy, ziemniaki, duszona młoda biała kapusta, herbata

Kaloryczność posiłku 667,5 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 45,4 Tłuszcze 20,0 węglowodany 67,8 (w tym cukry: 10,86)

Błonnik 9,2 sód 79,49 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,42

ziemniaki, herbata czarna, , kapusta biała, Woda, cebula, olej rzepakowy, koper ogrodowy, Ziele angielskie, Liść laurowyDorsz filet

Rodzaj posiłku Podwieczorek Owsianka z musem brzoskwiniowym

Kaloryczność posiłku 237,9 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 9,2 Tłuszcze 5,3 węglowodany 40,3 (w tym cukry: 9,52)

Błonnik 3,8 sód 52,22 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,82

, brzoskwinia, Płatki owsianemleko spożywcze 2% tłuszczu 

Rodzaj posiłku Kolacja Pieczywo mieszane, masło, wędlina drobiowa, mozzarella, pomidor, sałata, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 526,5 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 29,3 Tłuszcze 23,4 węglowodany 53,6 (w tym cukry: 3,27)

Błonnik 7,6 sód 1 085,20 Nasycone kwasy tłuszczowe 15,72

herbata czarna, pomidor, , , szynka z kurczaka, , sałata, chleb graham chleb pszenno żytni Mozzarella 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 



31.07.2026 Dieta podstawowa SZPITAL , NIEMOWLAKI , 2400

Rodzaj posiłku Śniadanie Pieczywo graham, twarożek z koperkiem, ogórek, herbata z cytryną

Kaloryczność posiłku 453,8 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 19,6 Tłuszcze 18,9 węglowodany 55,0 (w tym cukry: 4,23)

Błonnik 7,1 sód 497,89 Nasycone kwasy tłuszczowe 4,18

herbata czarna, , , ogórek, oliwa z oliwek, cytryna, , koper ogrodowyser twarogowy półtłusty chleb graham Jogurt naturalny

Rodzaj posiłku II Śniadanie Chlebek bananowy

Kaloryczność posiłku 359,6 Sposób przygotowania

Białko 5,9 Tłuszcze 10,0 węglowodany 63,3 (w tym cukry: 10,29)

Błonnik 3,7 sód 225,84 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,54

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

Rodzaj posiłku Zupa Zupa botwinka

Kaloryczność posiłku 124,9 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 2,8 Tłuszcze 2,9 węglowodany 18,0 (w tym cukry: 2,49)

Błonnik 4,3 sód 89,82 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,06

Bulion warzywny, , ziemniaki, , koper ogrodowybotwinka włoszczyzna krojona w paski

Rodzaj posiłku Obiad Spaghetti pełnoziarniste, tofu, sos napoli, surówka z białej kapusty, herbata

Kaloryczność posiłku 782,3 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 35,7 Tłuszcze 36,4 węglowodany 81,9 (w tym cukry: 10,52)

Błonnik 8,8 sód 90,30 Nasycone kwasy tłuszczowe 5,62

herbata czarna, Pomidory w puszce, , , kapusta biała, marchew, jabłko, oliwa z oliwek, pietruszka liścieMakaron semolinowy Tofu naturalne 

Rodzaj posiłku Podwieczorek Tapioka z musem malinowym

Kaloryczność posiłku 116,9 Sposób przygotowania Na zimno / Na ciepło

Białko 3,1 Tłuszcze 1,5 węglowodany 24,3 (w tym cukry: 5,82)

Błonnik 3,5 sód 32,10 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,82

, Woda, maliny, Tapiokamleko spożywcze 2% tłuszczu 

Rodzaj posiłku Kolacja Pieczywo mieszane, pasta z soczewicy, papryka, sałata, ogórek, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 475,3 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 16,9 Tłuszcze 15,8 węglowodany 72,4 (w tym cukry: 6,36)

Błonnik 11,4 sód 499,43 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,47

herbata czarna, papryka czerwona, ogórek, Woda, , , soczewica czerwona, marchew, oliwa z oliwek, sałata, sól, Pieprz czarnychleb graham chleb pszenno żytni

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



01.08.2026 Dieta podstawowa SZPITAL , NIEMOWLAKI , 2400

Rodzaj posiłku Śniadanie Chleb pszenno żytni, twarożek, wędlina drobiowa, rzodkiewka, sałata, papryka, pomidorki, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 504,5 Sposób przygotowania

Białko 32,7 Tłuszcze 18,0 węglowodany 57,0 (w tym cukry: 5,77)

Błonnik 8,2 sód 962,93 Nasycone kwasy tłuszczowe 4,24

herbata czarna, , , Sałata lodowa, szynka z kurczaka, Pomidorki, papryka czerwona, cytryna, rzodkiewka, oliwa z ser twarogowy półtłusty chleb pszenno żytni
oliwek

Rodzaj posiłku II Śniadanie Wafle ryżowe, serek truskawkowy

Kaloryczność posiłku 199,6 Sposób przygotowania

Białko 10,8 Tłuszcze 2,8 węglowodany 31,0 (w tym cukry: 3,66)

Błonnik 0,7 sód 132,60 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,42

, Truskawka, , Wafle ryżoweser twarogowy półtłusty klinek jogurt

Rodzaj posiłku Zupa Rosół z makaronem

Kaloryczność posiłku 218,5 Sposób przygotowania

Białko 9,1 Tłuszcze 2,7 węglowodany 42,3 (w tym cukry: 7,89)

Błonnik 6,3 sód 67,67 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,33

Bulion warzywny, , włoszczyzna krojona w paski Makaron nitki

Rodzaj posiłku Obiad Filet drobiowy, sos pieczeniowy, ziemniaki, fasolka szparagowa, herbata

Kaloryczność posiłku 545,4 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 48,0 Tłuszcze 11,7 węglowodany 65,9 (w tym cukry: 5,79)

Błonnik 8,1 sód 155,02 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,19

ziemniaki, herbata czarna, pierś z kurczaka, fasolka szparagowa, Bulion warzywny, olej rzepakowy, skrobia ziemniaczna

Rodzaj posiłku Podwieczorek Owsianka na mleku zwykłym z musem truskawkowym

Kaloryczność posiłku 300,0 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 11,9 Tłuszcze 7,1 węglowodany 48,7 (w tym cukry: 10,41)

Błonnik 3,9 sód 67,62 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,42

, Płatki owsiane , Truskawka, Erytrolmleko spożywcze 2% tłuszczu 

Rodzaj posiłku Kolacja Pieczywo mieszane, jajo, masło, pomidor, sałata, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 476,4 Sposób przygotowania

Białko 16,5 Tłuszcze 23,7 węglowodany 53,0 (w tym cukry: 2,86)

Błonnik 7,6 sód 546,25 Nasycone kwasy tłuszczowe 13,03

herbata czarna, pomidor, , , , sałata, jaja chleb graham chleb pszenno żytni Masło 82%

Rodzaj posiłku Posiłek nocny Koktajl banan - brzoskwinia

Kaloryczność posiłku 163,6 Sposób przygotowania

Białko 5,0 Tłuszcze 2,4 węglowodany 31,8 (w tym cukry: 25,57)

Błonnik 2,6 sód 49,16 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,34

, banan, brzoskwiniamleko spożywcze 2% tłuszczu 



02.08.2026 Dieta podstawowa SZPITAL , NIEMOWLAKI , 2400

Rodzaj posiłku Śniadanie Grahamka, masło, mozzarella biała, pomidor, sałata, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 502,3 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 19,2 Tłuszcze 22,8 węglowodany 59,4 (w tym cukry: 5,50)

Błonnik 7,7 sód 645,08 Nasycone kwasy tłuszczowe 15,58

herbata czarna, , pomidor, , Sałata masłowa, bułka grahamka 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 Krem z buraka

Kaloryczność posiłku 257,7 Sposób przygotowania

Białko 4,1 Tłuszcze 15,5 węglowodany 28,2 (w tym cukry: 14,92)

Błonnik 5,8 sód 106,87 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,31

burak, Woda, ziemniaki, marchew, jabłko, oliwa z oliwek, pietruszka korzeń

Rodzaj posiłku Obiad Dorsz, sos ze szpinakiem, ryż brązowy, brokuły, herbata

Kaloryczność posiłku 748,5 Sposób przygotowania

Białko 50,1 Tłuszcze 31,0 węglowodany 74,9 (w tym cukry: 6,42)

Błonnik 13,9 sód 84,14 Nasycone kwasy tłuszczowe 4,97

herbata czarna, , brokuły, szpinak, ryż brązowy, cebula, oliwa z oliwekDorsz filet

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 Chleb mieszany, pasta twarożkowo-jajeczna, ogórek, papryka, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 388,2 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 21,4 Tłuszcze 10,0 węglowodany 57,5 (w tym cukry: 5,89)

Błonnik 8,4 sód 562,23 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,95

herbata czarna, , papryka czerwona, ogórek, , , , oliwa z oliwekjaja chleb graham chleb pszenno żytni 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 



03.08.2026 Dieta podstawowa SZPITAL , NIEMOWLAKI , 2400

Rodzaj posiłku Śniadanie Chleb pszenno-żytni, twarożek, masło, dżem, sałata, herbata bez cukru z cytryną

Kaloryczność posiłku 480,2 Sposób przygotowania

Białko 15,7 Tłuszcze 16,0 węglowodany 71,0 (w tym cukry: 19,15)

Błonnik 7,4 sód 569,12 Nasycone kwasy tłuszczowe 9,76

herbata czarna, , , dżem brzoskwiniowy, , cytryna, sałata, chleb pszenno żytni ser twarogowy półtłusty klinek Jogurt naturalny Masło 82%

Rodzaj posiłku II Śniadanie Arbuz

Kaloryczność posiłku 72,0 Sposób przygotowania

Białko 1,2 Tłuszcze 0,2 węglowodany 16,8 (w tym cukry: 15,20)

Błonnik 0,6 sód 2,00 Nasycone kwasy tłuszczowe

arbuz

Rodzaj posiłku Zupa Zupa kalafiorowa

Kaloryczność posiłku 244,3 Sposób przygotowania

Białko 3,2 Tłuszcze 16,8 węglowodany 21,8 (w tym cukry: 3,27)

Błonnik 3,8 sód 44,14 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,10

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

Rodzaj posiłku Obiad Ryż brązowy, kurczak, sos słodko-kwaśny, brokuły, herbata

Kaloryczność posiłku 737,3 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 50,2 Tłuszcze 24,1 węglowodany 86,5 (w tym cukry: 14,37)

Błonnik 13,7 sód 180,89 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,32

herbata czarna, pierś z kurczaka, brokuły, ryż brązowy, ananas, , Woda, olej rzepakowy, Koncentrat pomidorowy, skrobia włoszczyzna krojona w paski
ziemniaczna

Rodzaj posiłku Podwieczorek Tapioka waniliowa, frużelina brzoskwiniowa

Kaloryczność posiłku 203,1 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 6,7 Tłuszcze 3,7 węglowodany 36,2 (w tym cukry: 12,63)

Błonnik 1,2 sód 82,00 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,13

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

Rodzaj posiłku Kolacja Chleb mieszany, masło, serek wytrawny, wędlina drobiowa, papryka, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 470,1 Sposób przygotowania

Białko 27,8 Tłuszcze 17,1 węglowodany 54,7 (w tym cukry: 4,67)

Błonnik 8,0 sód 1 080,40 Nasycone kwasy tłuszczowe 10,10

herbata czarna, papryka czerwona, , , , szynka z kurczaka, , chleb graham ser twarogowy półtłusty klinek chleb pszenno żytni 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 



04.08.2026 Dieta podstawowa SZPITAL , NIEMOWLAKI , 2400

Rodzaj posiłku Śniadanie Pasta jajeczna, sałatka (ogórek, sałata), wędlina drobiowa, mini bułeczki, kakao

Kaloryczność posiłku 713,8 Sposób przygotowania Na zimno

Białko 35,9 Tłuszcze 32,1 węglowodany 69,6 (w tym cukry: 13,63)

Błonnik 3,5 sód 1 165,07 Nasycone kwasy tłuszczowe 9,80

, , ogórek, , szynka z kurczaka, kakao 16%, Sałata lodowa, , szczypiorekmleko spożywcze 2% tłuszczu buleczka pszenno zytnia jaja Majonez jajeczny

Rodzaj posiłku II Śniadanie Nektarynka

Kaloryczność posiłku 50,0 Sposób przygotowania

Białko 0,9 Tłuszcze 0,2 węglowodany 11,8 (w tym cukry: 9,00)

Błonnik 1,2 sód 1,00 Nasycone kwasy tłuszczowe

nektarynka

Rodzaj posiłku Zupa Zupa z fasolką szparagową

Kaloryczność posiłku 149,3 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 5,6 Tłuszcze 5,7 węglowodany 23,4 (w tym cukry: 6,45)

Błonnik 7,5 sód 54,74 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,20

fasolka szparagowa, Woda, marchew, śmietana wegańska 18 %, pietruszka korzeń, ziemniaki, , pietruszka liście, Ziele angielskie, Liść laurowyseler korzeniowy

Rodzaj posiłku Obiad Udziec z kurczaka, sos paprykowy, ziemniaki, surówka z kapusty pekińskiej, herbata

Kaloryczność posiłku 594,1 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 40,6 Tłuszcze 20,6 węglowodany 66,3 (w tym cukry: 9,31)

Błonnik 9,3 sód 254,89 Nasycone kwasy tłuszczowe 4,16

ziemniaki, herbata czarna, mięso z uda kurczaka, kapusta pekińska, papryka czerwona, marchew, cebula, oliwa z oliwek, Bulion warzywny

Rodzaj posiłku Podwieczorek Chlebek bananowy

Kaloryczność posiłku 359,6 Sposób przygotowania

Białko 5,9 Tłuszcze 10,0 węglowodany 63,3 (w tym cukry: 10,29)

Błonnik 3,7 sód 225,84 Nasycone kwasy tłuszczowe 1,54

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

Rodzaj posiłku Kolacja Pieczywo mieszane, pasztet drobiowo-wieprzowy, masło, ogórek,sałata, herbata czarna bez cukru

Kaloryczność posiłku 447,1 Sposób przygotowania

Białko 25,6 Tłuszcze 16,8 węglowodany 52,2 (w tym cukry: 1,96)

Błonnik 7,2 sód 520,81 Nasycone kwasy tłuszczowe 9,50

herbata czarna, ogórek, schab surowy bez kości, pierś z kurczaka, , , Sałata masłowa, , , wątróbka drobiowa, chleb graham chleb pszenno żytni Masło 82% jaja
, pietruszka liście, czosnek, cebulawłoszczyzna krojona w paski

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 Chleb graham, serek śmietankowy z ziołami, wędlina drobiowa, sałata, papryka, pomidor, herbata bez cukru z 
cytryną

Kaloryczność posiłku 448,5 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 23,9 Tłuszcze 14,3 węglowodany 61,1 (w tym cukry: 8,32)

Błonnik 9,8 sód 938,19 Nasycone kwasy tłuszczowe 8,05

herbata czarna, , , pomidor, papryka czerwona, szynka z kurczaka, cytryna, sałata, pietruszka liście, koper ogrodowychleb graham 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 pomidorowa z ryżem

Kaloryczność posiłku 229,2 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 5,7 Tłuszcze 1,8 węglowodany 48,7 (w tym cukry: 6,31)

Błonnik 4,6 sód 33,45 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,13

Bulion warzywny, , ryż biały, Koncentrat pomidorowywłoszczyzna krojona w paski

Rodzaj posiłku Obiad Pulpet drobiowy, sos ziołowy, kasza bulgur, mixem sałat z vinegrette

Kaloryczność posiłku 676,4 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 45,7 Tłuszcze 23,2 węglowodany 67,0 (w tym cukry: 3,17)

Błonnik 11,8 sód 225,27 Nasycone kwasy tłuszczowe 4,97

herbata czarna, Kurczak mięso mielone, , Woda, marchew, , Sałata rzymska, Rukola, Sałata lodowa, Roszponka, oliwa z oliwek, skrobia Kasza bulgur jaja
ziemniaczna, Ocet jabłkowy, , czosnek, Bazylia, pietruszka liście, koper ogrodowy, Czosnek granulowanymusztarda

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 Bułeczka mini, parówki z szynki, pomidor, sałata, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 482,2 Sposób przygotowania Na zimno / Na ciepło

Białko 17,7 Tłuszcze 23,7 węglowodany 48,7 (w tym cukry: 2,44)

Błonnik 2,9 sód 1 099,30 Nasycone kwasy tłuszczowe 9,43

herbata czarna, , pomidor, , sałatabuleczka pszenno zytnia 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 Chleb mieszany, masło, jajo gotowane, ogórek, papryka, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 457,3 Sposób przygotowania

Białko 17,1 Tłuszcze 19,9 węglowodany 56,7 (w tym cukry: 5,27)

Błonnik 8,4 sód 550,25 Nasycone kwasy tłuszczowe 10,33

herbata czarna, , papryka czerwona, ogórek, , , jaja chleb graham chleb pszenno żytni 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 Krem ziemniaczany

Kaloryczność posiłku 156,8 Sposób przygotowania

Białko 3,8 Tłuszcze 4,5 węglowodany 27,7 (w tym cukry: 4,18)

Błonnik 5,2 sód 57,52 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,27

Bulion warzywny, ziemniaki, pietruszka korzeń, , olej rzepakowyseler korzeniowy

Rodzaj posiłku Obiad Filet w ziołowej marynacie, kasza gryczana, surówka z białej kapusty, herbata

Kaloryczność posiłku 652,5 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 50,7 Tłuszcze 22,3 węglowodany 66,8 (w tym cukry: 6,52)

Błonnik 8,8 sód 163,50 Nasycone kwasy tłuszczowe 3,59

herbata czarna, pierś z kurczaka, kapusta biała, kasza gryczana, oliwa z oliwek, marchew, Bazylia, 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 Chleb mieszany, hummus paprykowy, sałata, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 402,2 Sposób przygotowania

Białko 12,1 Tłuszcze 15,4 węglowodany 58,0 (w tym cukry: 2,72)

Błonnik 9,3 sód 566,01 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,35

herbata czarna, , , papryka zielona, Ciecierzyca, sałata, Woda, oliwa z oliwek, pietruszka liście, , Sok z cytryn, chleb graham chleb pszenno żytni Sezam biały łuskany
czosnek

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 Pasta drobiowa, ser żółty, pomidor, ogórek, rzodkiewka, bułeczki mini, herbata bez cukru

Kaloryczność posiłku 619,0 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 30,4 Tłuszcze 31,9 węglowodany 52,3 (w tym cukry: 4,84)

Błonnik 4,1 sód 569,95 Nasycone kwasy tłuszczowe 14,78

herbata czarna, , pomidor, ogórek, pierś z kurczaka, , rzodkiewka, buleczka pszenno zytnia Ser gouda plastry Serek śmietankowy

Rodzaj posiłku II Śniadanie Gruszka

Kaloryczność posiłku 75,4 Sposób przygotowania

Białko 0,8 Tłuszcze 0,3 węglowodany 18,7 (w tym cukry: 12,87)

Błonnik 2,7 sód 2,60 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,05

gruszka

Rodzaj posiłku Zupa Zupa krem z zielonego groszku

Kaloryczność posiłku 210,3 Sposób przygotowania

Białko 8,0 Tłuszcze 5,9 węglowodany 34,9 (w tym cukry: 4,25)

Błonnik 7,3 sód 10,50 Nasycone kwasy tłuszczowe 0,18

Bulion warzywny, ziemniaki, groszek zielony, cebula, por, śmietana wegańska 18 %

Rodzaj posiłku Obiad Tagliatelle pełne ziarno, klops drobiowy, sos pieczarkowy, ogórek małosolny, herbata

Kaloryczność posiłku 698,8 Sposób przygotowania Na ciepło

Białko 47,4 Tłuszcze 26,5 węglowodany 68,7 (w tym cukry: 5,45)

Błonnik 5,8 sód 209,54 Nasycone kwasy tłuszczowe 5,21

herbata czarna, Ogórki kiszone, Kurczak mięso mielone, pieczarka, , , marchew, śmietana wegańska 18 %, oliwa z oliwekMakaron semolinowy jaja

Rodzaj posiłku Podwieczorek Rogal maślany, twarożek z truskawką

Kaloryczność posiłku 372,8 Sposób przygotowania

Białko 21,1 Tłuszcze 8,7 węglowodany 50,4 (w tym cukry: 10,91)

Błonnik 1,4 sód 538,50 Nasycone kwasy tłuszczowe 3,89

, , , Truskawkarogale ser twarogowy półtłusty klinek Jogurt naturalny

Rodzaj posiłku Kolacja Pieczywo mieszane, twarożek ze słonecznikiem i natką pietruszki, pomidor, herbata czarna bez cukru

Kaloryczność posiłku 370,6 Sposób przygotowania

Białko 20,5 Tłuszcze 8,2 węglowodany 56,6 (w tym cukry: 4,42)

Błonnik 8,4 sód 612,92 Nasycone kwasy tłuszczowe 2,32

herbata czarna, , pomidor, , , , sałata, słonecznik nasiona, pietruszka liścieser twarogowy półtłusty klinek chleb graham chleb pszenno żytni 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 


