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Witorek 23-01-2024

Dieta: 05 Podstawowa Fizjo. 2100

Sniadanie
Kakao 2509 *(7), Butka Grahamka 70g *(1), Masto 20g *(7), Poledwica
Sopocka 509 *(6), Satata Szklarniowa 20g, Jogurt Pitny B/C 2509 *(1, 7),
Zupa mleczna z makaronem - 130 ml 130g *(1, 7), Pomidory Krajowe 80g,
Jajka 509 *(3), Roszponka 10g

Obiad
Zupa krupnik - m 200g *(1, 3, 5, 6, 7, 9, 10, 11), Klopsiki w sosie wtasnym
80g *(1, 3, 6, 7, 9, 10), Satatka z burakoéw - d 1509, Ziemniaki gotowane z
koperkiem - 200g 200g, Kompot z rabarbaru - m 150g

Podwieczorek
Koktajl warzywno-owocowy 200g

Kolacja

Herbata 2g, Chleb 30g *(1, 6), Chleb Razowy 50g *(1), Masto 20g *(7), Satata
Szklarniowa 20g, Szynka Z Piersi Indyka Bgl 20g *(10), Pasta twarogowa z
koperkiem i koncentratem - d 80g *(7)

DRUGA KOLACJA
Owoc

Wartosci odzywcze diety Podstawowa Fizjo. 2100:
Wartos$¢ energetyczna 2 405,1948 kcal
Biatko 92,4313 g
w tym biatko zwierzece 37,7950 g
Thuszcz 97,7948 g
Weglowodany 294,9716 g
Cukry proste 70,1470 g
Btonnik pokarmowy 24,5910 g
Nasycone kwasy ttuszczowe 35,4977 g



Dieta: 05 Podstawowa Fizjo. 2100
Sroda  24-01-2024

Sniadanie
Zupa mleczna z kaszkg manng - 130 ml 130g *(1, 7), Mleko got. - 250 ml
2509 *(7), Butka Grahamka 70g *(1), Masto 20g *(7), Pasta z
soczewicy,twarogu z suszonymi pomidorami-d 80g *(7), Szynka Konserwowa
Drobiowa 50g *(6, 7, 10), Satata Szklarniowa 20g, Mandarynki, Papryka
Swieza Zielona 15g

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

Podwieczorek
Ciastka Be-Be 149 *(1, 3, 5, 6, 7, 8), Owoc - 1 szt.

Kolacja
Herbata 2g, Chleb Razowy 50g *(1), Chleb 30g *(1, 6), Masto 20g *(7), Ser
Topiony - Porcyjny-Trojkaciki 35g *(7), Poledwica Sopocka 50g *(6), Ogorek
Dtugi 50g, Satata Lodowa 35g

DRUGA KOLACJA
Napéj Mleczny Proteinowy 350g *(7)

Wartosci odzywcze diety Podstawowa Fizjo. 2100:
Wartos$¢ energetyczna 2 373,7103 kcal
Biatko 115,6135 g
w tym biatko zwierzece 41,6700 g
Thuszcz 92,4736 g
Weglowodany 272,7640 g
Cukry proste 54,6760 g
Btonnik pokarmowy 21,5840 g
Nasycone kwasy ttuszczowe 34,9250 g



Dieta: 05 Podstawowa Fizjo. 2100

Czwartek  25-01-2024

Sniadanie
Zupa mleczna z kaszkg kukurydziang - 130 ml 130g *(7), Kakao 250g *(7),
Butka Grahamka 70g *(1), Masto 20g *(7), Kietbasa Zywiecka 50g, Ser
Topiony - Krgzek 35¢g *(7), Pomidory Krajowe 50g, Satata Lodowa 35g,
Papryka Swieza Zielona 15g, Owoc - 1/2 sztuki

Obiad
Zupa krem szparagowa - m 200g *(1, 3, 5, 6, 7, 9, 10, 11), Kotlet drobiowy
panierowany 90g *(1, 3), Ziemniaki gotowane z koperkiem - 200g 200g,
Surowka z kapusty pekinskiej - d 150g, kompot z truskawek - m 150g

Podwieczorek
Jogurt Owocowy 115g *(7)

Kolacja
Herbata 2g, Chleb 30g *(1, 6), Chleb Razowy 50g *(1), Masto 20g *(7),
Twarog Thusty 80g *(7), Szczypiorek 10g, Rzodkiewka 509

DRUGA KOLACJA
Koktajl warzywno-owocowy 2509

Wartosci odzywcze diety Podstawowa Fizjo. 2100:
Wartos$¢ energetyczna 2 387,1768 kcal
Biatko 83,6827 g

w tym biatko zwierzece 30,0750 g
Thuszcz 111,9799 g

Weglowodany 266,3164 g

Cukry proste 59,9970 g

Btonnik pokarmowy 20,5355 g
Nasycone kwasy ttuszczowe 35,6378 g



Dieta: 05 Podstawowa Fizjo. 2100
Piatek 26-01-2024

Sniadanie
Zupa mleczna z ryzem - 130 ml 130g *(7), Mleko got. - 150 ml 1509 *(7),
Butka Grahamka 70g *(1), Masto 20g *(7), Pasta z jaj 50g *(3), Satata
Mastowa 20g, Szczypiorek 10g, Pomidory Krajowe 50g, Kiwi, Dzem Owoc.

Obiad
Zupa jarzynowa z soczewicg - m 200g *(1, 3, 5, 6, 7, 9, 10, 11), Kotleciki
rybne pieczone 90g *(1, 3, 5, 6, 7, 9, 10, 11), Sos grecki 150g *(1, 3, 6, 7, 9,
10), Ziemniaki gotowane z koperkiem - 200g, Napoj owocowy - m 150g

Podwieczorek
Kefir z owocami 2509 *(7)

Kolacja
Herbata 2g, Chleb 50g *(1, 6), Chleb Razowy 50g *(1), Masto 20g *(7), Ser
Zébity 80g *(7), Pomidory Krajowe 50g, Satata Mastowa

DRUGA KOLACJA
Jabtko pieczone

Wartosci odzywcze diety Podstawowa Fizjo. 2100:
Warto$¢ energetyczna 2 558,3681 kcal
Biatko 90,7603 g

w tym biatko zwierzece 57,3550 g
Thuszcz 104,90378 g

Weglowodany 321,1288 g

Cukry proste 37,5390 g

Btonnik pokarmowy 21,8520 g
Nasycone kwasy ttuszczowe 46,6220 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



