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Pigtek 05-12-2025

Dieta: 05 Podstawowa Fizjo. 2100

Sniadanie

Mleko got. - 150g *(7), Butka Grahamka 70g *(1), Masto Extra 20g *

(7), Ser Zotty 50g *(7), Pomidory Szklarniowe 50g, Rukola 10g, Satata
Szklarniowa, Kakao 2509 *(7), Pasta z pieczonych warzyw i ciecierzycy - 509

Obiad

Kotleciki z jaj 80g *(1, 3), Suréwka z warzyw mieszanych - 150g *(9),
Ziemniaki gotowane z koperkiem - 200g 200g, Napoj owocowy 2509, Zupa
owocowa z makaronem - 200g *(1, 3)

Podwieczorek
Kokosowy pudding chia z mango 150g *(7)

Kolacja

Herbata 2g, Chleb 30g *(1, 6), Chleb Razowy 50g *(1), Masto Extra 20g *(7),
Rzodkiewka 50g, Szynka Gotowana Wieprzowa Podwedzana 30g *(6), Satata
Szklarniowa, Twarog Grani 50g *(7)

Druga kolacja
Sok Jabtkowy B/C Kartonik 200g

Wartosci odzywcze diety 05 Podstawowa Fizjo. 2100:
Warto$¢ energetyczna 2 466,2481 kcal Biatko
84,7655 g

w tym biatko zwierzece 49,0000 g
Thuszcz 109,5534 g

Weglowodany 293,9010 g

Cukry proste 74,2900 g

Btonnik pokarmowy 24,8750 g
Nasycone kwasy ttuszczowe 42,1685 g



Sobota 06-12-2025

Sniadanie

Mleko got. - 250g *(7), Zupa mleczna z kaszkg kukurydziang -

130g *(7), Butka Grahamka 70g *(1), Masto Extra 20g *(7), Pomidory
Szklarniowe 50g, Satata Szklarniowa 20g, Twardg Z Warzywami 50g *(7),
Parowki Z Szynki 40g *(6, 10), Wafelek Szt 20g *(1, 6, 7)

Obiad

Risotto miesno-jarzynowe 200g *(9), Ryz gotowany - 150g, Kompot z mieszanki
owocowej - 150g, Zupa ogorkowa - 200g *(1, 3, 5, 6, 7, 9, 10, 11)

Podwieczorek
Jogurt Owocowy D 150g *(7)

Kolacja
Herbata 2g, Chleb Razowy 50g *(1), Chleb 30g *(1, 6), Masto Extra 20g *(7),
Ser Zo6tty 50g *(7), Satata Szklarniowa 20g, Szynka Konserwowa Wieprzowa

50g *(6)

Druga kolacja
Koktajl warzywno-owocowy 200g

Wartosci odzywcze diety 05 Podstawowa Fizjo. 2100:
Wartos$¢ energetyczna 2 289,4377 kcal Biatko
88,78875 g
w tym biatko zwierzece 49,1950 g
Tiuszcz 110,8884 g
Weglowodany 260,5950 g
Cukry proste 34,0700 g
Btonnik pokarmowy 13,8160 g
Nasycone kwasy ttuszczowe 46,9340 g



Niedziela 07-12-2025

Sniadanie

Mleko got. - 150g *(7), Kakao 2509 *(7), Butka Grahamka 70g *(1),

Masto Extra 20g *(7), Szynka Gotowana Wieprzowa Podwedzana 50g *(6),
Jajka 50g *(3), Rzodkiewka 50g, Satata Mastowa 20g

Obiad

Zupa rosolnik - 200g *(1, 3, 5, 6, 7, 9, 10, 11), Kotlet drobiowy panierowany
90g *(1, 3), Ziemniaki gotowane z koperkiem - 200g, Fasolka szparagowa i
marchew mini got. - 150g *(7), Kompot z czarnej porzeczki 150g

Podwieczorek
Napoj Mleczny Proteinowy 360g *(7)

Kolacja

Herbata 2g, Chleb 30g *(1, 6), Chleb Razowy 50g *(1), Masto Extra 20g *(7),
Poledwica Sopocka 50g *(6), Twarog Mielony Homogenizowany 50g *(7),
Papryka Swieza Czerwona 10g, Satata Lodowa 35g

Druga kolacja Owoc

Wartosci odzywcze diety 05 Podstawowa Fizjo. 2100:
Warto$¢ energetyczna 2 282,0620 kcal Biatko
111,5245 g

w tym biatko zwierzece 44,9750 g
Thuszcz 91,0016 g

Weglowodany 264,0170 g

Cukry proste 54,5050 g

Btonnik pokarmowy 17,7600 g
Nasycone kwasy ttuszczowe 38,0720 g



Poniedziatek 08-12-2025

Sniadanie

Mleko got. - 1509 *(7), Kakao - 150g *(7), Butka Z Dynig 50g *(1, 8),

Pasta z dorsza, ogorka, jajka - 80g *(3, 4), Masto Extra 20g *(7), Ser Zétty 30g
*(7), Rzodkiewka 50g, Satata Szklarniowa 20g

Obiad

Placki ziemniaczane 160g *(1, 3, 7), Surowka z marchwi - 150g *(7), Napgj
owocowy - 150g, Zupa grochowa - 2009 *(1, 3, 5, 6, 7, 9, 10, 11)
Podwieczorek

Owsianka z owocami 1509 *(1, 7)

Kolacja

Herbata 2g, Chleb 20g *(1, 6), Chleb Razowy 50g *(1), Masto Extra 20g *(7),
Kietbasa Zywiecka 50g *(6), Twarog Mielony Homogenizowany 50g *(7), Ogorek
Dtugi 50g, Rukola 10g

Druga kolacja Owoc

Wartosci odzywcze diety 05 Podstawowa Fizjo. 2100:
Warto$¢ energetyczna 2 363,7073 kcal Biatko
86,08665 g

w tym biatko zwierzece 39,3960 g
Ttuszcz 113,05122 g

Weglowodany 266,4453 g

Cukry proste 48,9220 g

Btonnik pokarmowy 21,2010 g
Nasycone kwasy ttuszczowe 39,6698 g

* ALERGIE POKARMOWE - legenda:

1 Gluten 2 Skorupiaki 3 Jaja (jadalne)

4 Ryba 5 Orzeszki ziemne 6 Biatko sojowe

7 Biatko mleka krowiego 8 Orzechy i nasiona 9 Seler

10 Musztarda/gorczyca 11 Nasiona sezamu 12 Siarczyn i pochodna

siarczynowa
13 Nasiona tubinu 14 Owoce morza



