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Witorek 23-09-2025

Dieta: 05 Podstawowa Fizjo. 2100

Sniadanie
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 130 ml 130g *(1, 7), Kakao 2509 *(7),
Butka Grahamka 70g *(1), Masto Extra 20g *(7), Pasta z zielonego groszku
509 *(7), Szynka Konserwowa Drobiowa 40g *(6, 7, 10), Rzodkiewka 50g,
Satata Mastowa

Obiad

Zupa barszcz czerwony z makaronem - m 200g *(1, 3, 5, 6, 7, 9, 10, 11), Bitki
ze schabu 80g *(1), Kasza gotowana 200g *(1), Surowka z kapusty biatej
100g, Kompot wisniowy - m 1509

Podwieczorek

Jogurt z bakaliami 200g *(1, 7)

Kolacja
Herbata 2g, Chleb 50g *(1, 6), Chleb Razowy 30g *(1), Masto Extra 20g *(7),
Twardg Mielony Homogenizowany 20g *(7), Szynka Konserwowa Wieprzowa
50g *(6), Satata Mastowa

DRUGA KOLACJA
Owoc

Wartosci odzywcze diety 05 Podstawowa Fizjo. 2100:
Warto$¢ energetyczna 2 651,44425 kcal
Biatko 122,19805 g

w tym biatko zwierzece 75,7876 g
Thuszcz 103,62865 g

Weglowodany 308,6089 g

Cukry proste 57,4485 g

Btonnik pokarmowy 29,4330 g
Nasycone kwasy ttuszczowe 34,29705 g



Sroda 24-09-2025

Dieta: 05 Podstawowa Fizjo. 2100

Sniadanie
Mleko got. - 250 ml 2509 *(7), Butka Mleczna 50g(1,7) Masto Extra 20g *(7),
Kietbasa Krakowska Drobiowa Bgl 40g *(10), Pomidory Szklarniowe 50g,
Satata Mastowa 20g, Papryka Swieza Zielona 15g, Kakao 250g *(7), Pasta
twarogowa z koperkiem i rzodkiewkg - d 80g *(7)

Obiad
Sos bolonski 150g *(1, 3, 5, 6, 7, 9, 10, 11), Makaron petnoziarnisty gotowany
2009 *(1), Kompot z mieszanki owocowej 250g, Owoc - obiad, Zupa z
kalarepy - m 200g *(1, 3, 5, 6, 7, 9, 10, 11)

Podwieczorek
Ciasto na jogurcie z owocami 80g *(1, 3, 7)

Kolacja
Herbata 2g, Chleb 30g *(1, 6), Chleb Graham 50g *(1, P76), Masto Extra 20g
*(7), Ogorek Swiezy 50g, Szynka Gotowana Wieprzowa Podwedzana 50g *
(6), Humus Sante 31,259 *(1, 6, 9, 10, 11)

DRUGA KOLACJA
Owoc

Wartosci odzywcze diety 05 Podstawowa Fizjo. 2100:
Wartos$¢ energetyczna 2 575,8165 kcal
Biatko 102,50131 g

w tym biatko zwierzece 56,3390 g
Thuszcz 123,36087 g

Weglowodany 297,37874 g

Cukry proste 67,26075 g

Btonnik pokarmowy 24,53325 g
Nasycone kwasy tluszczowe 38,7969 g



Czwartek 25-09-2025

Dieta: 05 Podstawowa Fizjo. 2100

Sniadanie
Kakao 2509 *(7), Mleko z granolg - 130 ml 130g *(1, 5, 6, 7, 8), Butka
Grahamka 70g *(1), Masto Extra 20g *(7), Twarég Ttusty 50g *(7), Papryka
Swieza Czerwona 15g, Satata Mastowa 20g, Pasta z ciecierzycy z rybg - d
80g *(4, 7), Koperek 5¢g

Obiad
Kotlet pozarski 80g *(1, 3, 5, 6, 8, 9, 10, 11), Ziemniaki gotowane z koperkiem
- 200g 200g, Surowka z kapusty pekinskiej z papryka 150g, Napoj herbaciany
- m 150g, Zupa ogoérkowa - m 200g *(1, 3, 5, 6, 7, 9, 10, 11)

Podwieczorek
Galaretka jabtkowo-wisniowa 200g

Kolacja

Herbata 2g, Chleb Razowy 50g *(1), Chleb 30g *(1, 6), Masto Extra 20g *(7),
Szynka Konserwowa Drobiowa 80g *(6, 7, 10), Ogérek Swiezy 50g, Satata
Lodowa 35¢g

DRUGA KOLACJA
Owoc - 1 szt 100g

Wartosci odzywcze diety 05 Podstawowa Fizjo. 2100:
Warto$¢ energetyczna 2 375,3275 kcal
Biatko 95,7288 g

w tym biatko zwierzece 43,4010 g
Ttuszcz 100,0948 g

Weglowodany 277,8251 g

Cukry proste 41,1040 g

Btonnik pokarmowy 24,0410 g
Nasycone kwasy ttuszczowe 33,3575 g

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

**Sposo6b obrdbki potrawy
* ALERGIE POKARMOWE - legenda:



