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Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

ptatki ryzowe namleku 9o g/ml

Skfadniki: mleko, woda, ptatki ryzowe: [100% ptatki ryzowe
btyskawiczne]

chleb zytni ze stonecznikiem 15 g/ml

Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem: [maka zytnia,
woda, stonecznik, drozdze, zakwas naturalny, sdl, olej rzepakowy]
masto ekstra 40 g/ml

Sktadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

szynka z kurczat 50 g/ml

Skfadniki: szynka z kurczat: [woda, filet z kurczaka, skérki
wieprzowe, skrobia ziemniaczana, biatko sojowe, sdl, substancje
zageszczajace [E407, E425], glukoza, matlodekstryna, stabilizatory
[E451, E262], wzmacniacz smaku [E621], przeciwutleniacz [316],
aromaty, substancja konserwujaca [E250]]

satatka z pomidora i natki pietruszki 250 g/ml

Skfadniki: pomidor, olej: [rafinowany olej rzepakowy], natka
pietruszki

herbata naturalna 350 g/ml

Sktadniki: woda, herbata granulowana

butka grahamka z twarogiem i
marchewka 31g/ml

Sktadniki: butka graham; [maka pszenna
graham, maka pszenna, woda, maka
Zytnia, drozdze, olej rzepakowy, sdl,
cukier, stéd pszenny jasny], twardg:
mleko, kultury bakterii], marchew, masto
extra : [Smietanka pasteryzowana]
herbata owocowa 32g/ml
Sktadniki: woda, herbata owocowa o
smaku wisni: [dzika réza, hibiskus, aromat,
wisnia, maltodekstryna]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:293kJ/70kcal, ttuszcz: 5,458, w tym kwasy
ttuszczowe nasycone: 2,75g, weglowodany: 3,63g, w tym cukry:
0,41g, btonnik: 0,39g, biatko: 1,27g, sél: 0,17g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2331,6kJ/557kcal, thuszcz: 43,348, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 21,84g, weglowodany: 28,89g, w
tym cukry: 3,24g, btonnik: 3,08g, biatko: 10,09g, sél: 1,36g

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:518kJ/124kcal,
tluszcz: 68,798, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 2,16g, weglowodany: 45,86g,
w tym cukry: 0,48g, btonnik: 2,3g, biatko:
16,028, s6l: 0,41g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:326,51kJ/78kcal,
tluszcz: 43,348, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 1,36g, weglowodany: 28,89g,
w tym cukry: 0,3g, btonnik: 1,45g, biatko:
10,098, s6l: 0,26g

zupa koperkowa z ziemniakami 400 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, ziemniaki, koper, Smietanka taciata UHT 18%:
[stabilizatory: fosforan sodu E339, karagen E407], marchew, seler,
por, natka pietruszki, sél kamienna spozywcza: [NaCl- chlorek sodu
substancja wzbogacajaca- jodek potasu], przyprawa w ptynie:
[woda, sél, wzmacniacze smaku (glutaminian monosodowy, 5 -
rybonukleotydy disodowe), ocet, wyciag z lubczyku, glukoza,
ekstrakt drozdzy, aromat ], przyprawa warzywna do potraw: [sdl,
cukier, suszone warzywa: marchew, pasternak, cebula, natka i
korzen pietruszki, por, kapusta, pomidor, czosnek, papryka stodka;
wzmacniacze smaku: glutaminian monosodowy, 5- rybonukleotydy
disodowe; skrobia, pieprz czarny, barwnik: ryboawina), pieprz
czarny mielony, ziele angielskie, lis¢ laurowy

roladka drobiowa z marchewka 120 g/ml (gotowana)
Sktadniki: piers z kurczaka, marchew, woda, seler, mgka pszenna
typ 550, por, koper, natka pietruszki, pieprz czarny mielony
suréwka z kapusty biatej 100 g/ml

Skkadniki: kapusta biata, olej: [rafinowany olej rzepakowy], cebula,
cukier, marchew, kwasek cytrynowy: [kwas cytrynowy E330], koper,
pieprz czarny mielony, sél kamienna spozywcza: [NaCl- chlorek sodu
substancja wzbogacajgca- jodek potasu]

kasza jeczmienna gotowana 200 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, kasza jeczmienna, olej: [rafinowany olej
rzepakowy]

kompot wisniowy 250 g/ml

Sktadniki: woda, wisnie mrozone bez pestek, cukier

jabtko pieczone z twarozkiem 150
g/ml

Sktadniki: jabtko, cynamon

jogurt naturalny 150 g/ml

Skfadniki: jogurt naturalny: [mleko, mleko
zageszczone odttuszczone lub mleko w
proszku odttuszczone, zywe kultury
bakterii jogurtowych]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:321kJ/77kcal,
thuszcz: 2,13g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 1,42g, weglowodany: 8,28g, w
tym cukry: 5,6g, btonnik: 0,65g, biatko:
5,1g, s6l: 0,09g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:962,78kJ/230kcal,
tluszcz: 6,48, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 4,25g, weglowodany: 24,85g,
w tym cukry: 16,8g, btonnik: 1,95g,
biatko: 15,3g, sél: 0,27g

chleb zytni ze stonecznikiem 90 g/ml
Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem:
[maka zytnia, woda, stonecznik, drozdze, zakwas
naturalny, sél, olej rzepakowy]

masto ekstra 15 g/ml

Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

kietbaska z wody 80 g/ml

Sktadniki: kietbasa zwyczajna

ogorek swiezy 30 g/ml

Sktadniki: ogdrek swiezy

kawa namleku 250 g/ml

Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:232kJ/55kcal, thuszez: 1,15g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 0,29g, weglowodany: 8,08g, w tym cukry:
0,48g, btonnik: 0,62g, biatko: 2,75g, sél: 0,278

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2482,3kJ/593kcal, thuszcz: 12,3g, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 3,13g, weglowodany: 86,46g, w tym
cukry: 5,18g, btonnik: 6,68g, biatko: 29,42g, sél: 2,84g

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:598kJ/143kcal, ttuszcz: 7,11g,
w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 3,36g,
weglowodany: 12,82g, w tym cukry: 3,3g, btonnik:
0,2g, biatko: 5,96g, sél: 0,27g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2779,5kJ/664kcal, thuszcz:
33,078, w tym kwasy tluszczowe nasycone: 15,61g,
weglowodany: 59,61g, w tym cukry: 15,35g,
btonnik: 0,94g, biatko: 27,7g, sél: 1,27g

Podsumowanie dnia (warto$¢ energetyczna: 8882,69kJ/2122kcal, thuszcz: 138,458, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 46,19g, weglowodany: 228,7g, w tym cukry: 40,87g, btonnik: 14,1g, biatko: 92,6g, sdl: 6g)

Opracowanie: G.D.

$Id: Leniwiec.Engine v1.13 by D.G. Exp $
Mode: Mama
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Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

kasza manna na mleku 90 g/ml

Skfadniki: mleko, woda, kasza manna: [kasza manna]

chleb zytni ze stonecznikiem 15 g/ml

Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem: [maka zytnia,
woda, stonecznik, drozdze, zakwas naturalny, sdl, olej rzepakowy]
masto ekstra 40 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

kietbasa zywiecka 50 g/ml

Sktadniki: kietbasa zywiecka: [mieso wieprzowe, mieso z indyka,
mieso oddzielone mechanicznie z kurczaka, woda, skrobia, sdl,
biatko sojowe, substancje zaggszczajace: karagen, guma
ksantanowa, przyprawy i ich ekstrakty (zawierajg seler),
regulatory kwasowasci: mleczan potasu, octan potasu,
stabilizatory: trifosforany, polifosforany, wzmacniacz smaku:
glutaminian monosadowy, aromaty (zawieraja mleko, gluten),
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu ]

ogorek swiezy 250 g/ml
Skfadniki: ogorek swiezy

herbata naturalna 350 g/ml
Sktadniki: woda, herbata granulowana

mus bananowy z maslanka 33g/ml
Skfadniki: maslanka: [mleko
pasteryzowany, maslanka, biatka mleka,
zywe kultury bakterii], truskawki
mrozone: [truskawki], cukier

zupa brokutowa 400 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: woda, brokut mrozony, ziemniaki, marchew, Smietanka
taciata UHT 18%: [stabilizatory: fosforan sodu E339, karagen E407],
pietruszka korzen, seler, przyprawa w ptynie: [woda, sdl,
wzmacniacze smaku (glutaminian monosodowy, 5 -rybonukleotydy

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:292kJ/70kcal,
thuszcz: 122,188, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,79g, weglowodany: 73,3g, w
tym cukry: 8,09g, btonnik: 0,33g, biatko:
29,21g, s6l: 0,09g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:96,28kJ/23kcal,
tluszcz: 40,328, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 0,26g, weglowodany: 24,19g,
w tym cukry: 2,67g, btonnik: o,11g,
biatko: 9,64g, sél: 0,03g

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:274kJ/65kcal, thuszez: 5,07g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 2,94g, weglowodany: 3,04g, w tym cukry:
0,39g, btonnik: 0,15g, biatko: 1,21g, sél: 0,16g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2176,72kJ/520kcal, thuszcz: 40,328, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 23,348, weglowodany: 24,198, w
tym cukry: 3,14g, btonnik: 1,2g, biatko: 9,64g, sél: 1,31g

disodowe), ocet, wyciag z lubczyku, glukoza, ekstrakt drozdzy,
aromat ], por, przyprawa warzywna do potraw: [sol, cukier, suszone
warzywa: marchew, pasternak, cebula, natka i korzen pietruszki,
por, kapusta, pomidor, czosnek, papryka stodka; wzmacniacze
smaku: glutaminian monosodowy, 5- rybonukleotydy disodowe;
skrobia, pieprz czarny, barwnik: ryboawina], sél kamienna
spozywecza: [NaCl- chlorek sodu substancja wzbogacajaca- jodek
potasu], pieprz czarny mielony, li$¢ laurowy, ziele angielskie
szynka duszona w sosie 120 g/ml

Sktadniki: wieprzowina szynka, woda, olej: [rafinowany olej
rzepakowy], marchew, maka pszenna typ 550, cebula, seler,
przyprawa warzywna do potraw: [sdl, cukier, suszone warzywa:
marchew, pasternak, cebula, natka i korzen pietruszki, por, kapusta,
pomidor, czosnek, papryka stodka; wzmacniacze smaku: glutaminian
monosodowy, 5- rybonukleotydy disodowe; skrobia, pieprz czarny,
barwnik: ryboawina], natka pietruszki, koper, por, pieprz czarny
mielony, s6l kamienna spozywcza: [NaCl- chlorek sodu substancja
wzbogacajaca- jodek potasu], lis¢ laurowy, ziele angielskie
suréwka z marchwi i pora 100 g/ml

Sktadniki: marchew, majonez: [olej rzepakowy, z6ttko jaja kurzego,
ocet, musztarda ( woda, ocet, sdl, cukier, przyprawy, aromat),
cukier, sél, przyprawy, przeciwutleniacz (E385), regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy)], por, cukier, sl kamienna
spozywcza: [NaCl- chlorek sodu substancja wzbogacajaca- jodek
potasu], kwasek cytrynowy: [kwas cytrynowy E330]

ziemniaki gotowane 200 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: ziemniaki, woda

kompot z owocéw mieszanych 250 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, mieszanka kompotowa: [owoce w zmiennych
proporcjach: truskawki, czarne porzeczki, aronia, sliwki bez pestki]

budyn z kaszy jaglanej 250 g/ml
Skfadniki: mleko, banan, kasza jaglana,
masto orzechowe: [orzeszki ziemne (65%),
olej stonecznikowy, dekstroza, catkowicie
uwodorniony ttuszcz palmowy, sél]
gruszka 100 g/ml

Sktadniki: gruszka

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:321kJ/77kcal,
thuszcz: 0,99g, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 0,45g, weglowodany: 13,67g,
w tym cukry: 3,8g, btonnik: 1,07g, biatko:
2,248, sol: 0,04g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:1121,85kJ/268kcal,
thuszcz: 3,45g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 1,59g, weglowodany: 47,86g,
w tym cukry: 13,3g, btonnik: 3,73g,
biatko: 7,85g, sél: 0,13g

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:289kJ/69kcal, ttuszcz: 3,23g, w tym kwasy
thuszczowe nasycone: 1,07g, weglowodany: 6,83g, w tym cukry:
0,728, btonnik: 0,99g, biatko: 2,65g, sél: 0,52g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:3093,45kJ/739kcal, thuszcz: 34,6g, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 11,5g, weglowodany: 73,12, w tym

cukry: 7,73g, btonnik: 10,64g, biatko: 28,4g, sél: 5,52g

chleb zytni ze stonecznikiem 90 g/ml
Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem:
[maka zytnia, woda, stonecznik, drozdze, zakwas
naturalny, sél, olej rzepakowy]

masto ekstra 15 g/ml

Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

jajko na twardo z sosem jogurtowym 50
g/ml

Sktadniki: jaja, ogérek kwaszony, jogurt naturalny:
mleko, mleko zageszczone odttuszczone lub mleko
w proszku odttuszczone, zywe kultury bakterii
jogurtowych], szczypior

pomidor 30 g/ml
Sktadniki: pomidor

filet krélewski 30 g/ml
Sktadniki: filet krélewski z indykiem: [migso z
kurczaka, woda, skérki wieprzowe, mieso z indyka,
skrobia ziemniaczana, biatko sojowe, sdl, substancje
zageszczajace [E407, E425] maltodekstryna, glukoza,
stabilizator [E451, E262], wzmacniacz smaku [E621],
przeciwutleniacz [E316], aromaty, substancja
konserwujgca [E250]]

kawa namleku 250 g/ml
Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:505kJ/121kcal, thuszez: 5,24g,
w tym kwasy tluszczowe nasycone: 2,6g,
weglowodany: 13,44g, w tym cukry: 3,3g, btonnik:
0,29g, biatko: 4,32g, s6l: 0,44g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2348,35kJ/561kcal, thuszcz:
24,368, w tym kwasy tluszczowe nasycone: 12,08g,
weglowodany: 62,5g, w tym cukry: 15,36g, btonnik:
1,33g, biatko: 20,07g, sél: 2,04g

Podsumowanie dnia (wartos¢ energetyczna: 8836,65kJ/2111kcal, thuszcz: 143,058, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 48,77g, weglowodany: 231,86g, w tym cukry: 42,2g, btonnik: 17,01g, biatko: 75,6g, sél: 9,03g)

Opracowanie: G.D.

$Id: Leniwiec.Engine v1.13 by D.G. Exp $
Mode: Mama




EKOLEX sp. z o0.0.
ul. kosia 20
15-533 Biatystok

Dieta Mamy - III trymestr, jadlospis na 2021-06-16

Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

tazanki na mleku 90 g/ml

Skfadniki: mleko, makaron swiderki: [maka z pszenicy durum]
chleb zytni ze stonecznikiem 15 g/ml

Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem: [maka zytnia,
woda, stonecznik, drozdze, zakwas naturalny, sdl, olej rzepakowy]
masto ekstra 40 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

poledwica Ani 30 g/ml

Sktadniki: poledwica Ani: [woda, filet z kurczaka, skrobia, skérki
wieprzowe, biatko sojowe, sdl, substancje zageszczajgce (kargen,
konjak), maltodekstryna, glukoza, stabilizatory (trifosforany,
octany sodu), wzmacniacz smaku (glutaminian monosodowy),
aromaty, przeciwutleniacz (izoaskorbinian sodu), substancja
konserwujaca (azotyn sodu)]

satata lodowa 40 g/ml

Skfadniki: satata lodowa

ser z6tty 250 g/ml

Sktadniki: ser z6tty: [mleko, sdl, kultury bakterii mlekowych,
stabilizator: chlorek wapnia; barwnik: annato]

herbata naturalna 350 g/ml

Sktadniki: woda, herbata granulowana

buteczka z budyniem 34g/ml
Sktadniki: maka pszenna typ 550, mleko,
jaja, cukier, drozdze, budyri Smietankowy:
[skrobia (kukurydziana, ziemniaczana),
skrobia modyfikowana ziemniaczana,
aromat, barwnik: ryboflawiny ],
margaryna: [oleje i ttuszcze roslinne
(palmowy, rzepakowy, kokosowy), woda,
emulgatory (mono-i digliceryny kwaséw
ttuszczowych, lecytyny mono-i digliceryny
kwaséw ttuszczowych estryfikowane
kwasem cytrynowym), sdl, substancja
konserwujgca (kwas sorbowy), aromat
barwnik (annato), regulator kwasowosci
(kwas cytrynowy), wit (A i D)], olej:
[rafinowany olej rzepakowy], cukier
wanilinowy: [cukier, aromat:
etylowanilina; naturalny ekstrakt wanilii]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:587kJ/140kcal, thuszcz: 11,93g, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 7,19g, weglowodany: 2,28g, w tym
cukry: 0,62g, btonnik: 7,76g, biatko: 0,92g, sél: 0,518

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:4784,6kJ[1143kcal, thuszcz: 97,28, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 58,63g, weglowodany: 18,6g, w
tym cukry: 5,05g, btonnik: 63,26g, biatko: 7,47g, s6l: 4,14g

Wartos¢ odzywcza w 1008
Wartos¢ energetyczna:936kJ/224kcal,

thuszcz: 285,88g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 0,91g,
weglowodany: 54,71g, w tym cukry:
4,91g, btonnik: 1,29g, biatko: 21,97g, sél:
0,038

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:318,14kJ/76kcal,
ttuszcz: 97,28, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 0,31g, weglowodany: 18,6g, w
tym cukry: 1,67g, btonnik: 0,44g, biatko:
7,478, s6l: 0,01g

zupa pomidorowa z ryzem 400 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, ryz, koncentrat pomidorowy: [koncentrat
pomidorowy (28-30%) Wyréb sterylizowany z pomidoréw
uprawianych w sposéb zréwnowazony], marchew, seler, pietruszka
korzeri, koper, margaryna: [oleje i ttuszcze rodlinne (palmowy,
rzepakowy, kokosowy), woda, emulgatory (mono-i digliceryny
kwaséw ttuszczowych, lecytyny mono-i digliceryny kwaséw
ttuszczowych estryfikowane kwasem cytrynowym), sél, substancja
konserwujgca (kwas sorbowy), aromat barwnik (annato), regulator
kwasowosci (kwas cytrynowy), wit (A i D)], natka pietruszki,
$mietanka taciata UHT 18%: [stabilizatory: fosforan sodu E339,
karagen E407], por, pieprz czarny mielony, ziele angielskie, li$¢
laurowy

kula drobiowa 120 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: piers z kurczaka, jaja, butka, butka tarta: [maka pszenna i
zytnia, woda, olej rzepakowy, cukier, drozdze, sél], kasza manna:
[kasza manna], cebula, pieprz czarny mielony

suréwka z kapusty pekiriskiej 100 g/ml

Sktadniki: kapusta pekiriska, olej: [rafinowany olej rzepakowy],
marchew, cukier, pieprz czarny mielony, kwasek cytrynowy: [kwas
cytrynowy E330], por, koper

ziemniaki gotowane 200 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: ziemniaki, woda

kompot porzeczkowy 250 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: woda, porzeczki czarne mrozone, cukier, kwasek
cytrynowy: [kwas cytrynowy E330]

ryz z jabtkiem i cynamonem 300
g/ml

Sktadniki: mleko, jabtko, ryz, cukier, masto
extra : [Smietanka pasteryzowana]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:359kJ/86kcal,
thuszcz: 1,6g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,93g, weglowodany: 14,8g, w
tym cukry: 4,5g, btonnik: 0,54g, biatko:
2,3g, s6l: 0,04g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:1075,8kJ/257kcal,
tluszcz: 4,8g, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 2,8g, weglowodany: 44,4g, w
tym cukry: 13,5g, btonnik: 1,62g, biatko:
6,98, s6l: 0,12g

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:220kJ/53kcal, ttuszcz: 0,88g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 0,17g, weglowodany: 7,74g, w tym cukry:
0,78g, btonnik: 0,78g, biatko: 2,91g, sél: 0,01g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2352,53kJ/562kcal, thuszcz: 9,48, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 1,86g, weglowodany: 82,86g, w tym
cukry: 8,35g, btonnik: 8,36g, biatko: 31,1, sél: 0,14g

chleb zytni ze stonecznikiem 90 g/ml
Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem:
[maka zytnia, woda, stonecznik, drozdze, zakwas
naturalny, sél, olej rzepakowy]

masto ekstra 15 g/ml

Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

baton szynkowy z tysych 30 g/ml

Sktadniki: baton szynkowy z tysych: [filet z kurczaka,
woda, skérki z kurczaka, skérki wieprzowe, skrobia
ziemniaczana, sdl, biatko sojowe, biatko wieprzowe,
maltodekstryna, stabilizatory, difosforany,
trifosforany, substancja zageszczajaca: karagen,
wzmacniacz smaku: glutaminian monosodowy,
przeciwutleniacz: askorbinian sodu, ekstrakty
przypraw, aromaty (zawieraja gluten), substancja
konserwujgca: azotyn sodu ]

serek topiony 20 g/ml

Sktadniki: serek topiony: [woda, czesciowo
utwardzony ttuszcz roslinny w zmiennych
proporcjach (rzepakowy, sojowy, kokosowy,
stonecznikowy, palmowy), sery, biatka mleka,
skrobia, mleko w proszku odttuszczone, sole
emulgujace (E331, E339, E450, E451, E452), serwatka
w proszku (z mleka), aromat, substancje
zageszczajace (karagen, maczka chleba
Swietojariskiego), sol, barwnik karotenu]

satata ze szczypiorkiem 50 g/ml

Sktadniki: safata, jogurt naturalny: [mleko, mleko
zageszczone odttuszczone lub mleko w proszku
odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych],
szczypior

kawa na mleku 250 g/ml

Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:ss5okJ/131keal, thuszez: 6,04¢g,
w tym kwasy tluszczowe nasycone: 3,25g,
weglowodany: 13,71g, w tym cukry: 3,59g, btonnik:
0,78g, biatko: 4,49g, sél: 0,51g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2503,23kJ/598kcal, thuszcz:
27,498, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 14,79g,
weglowodany: 62,4g, w tym cukry: 16,32g, btonnik:
3,558, biatko: 20,45g, sél: 2,31g

Podsumowanie dnia (wartos¢ energetyczna: 11034,3kJ/2636kcal, thuszcz: 236,09g, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 78,39g, weglowodany: 226,86g, w tym cukry: 44,89g, btonnik: 77,23g, biatko: 73,39g, sdl: 6,72g)

Opracowanie: G.D.

$Id: Leniwiec.Engine v1.13 by D.G. Exp $
Mode: Mama
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Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

ptatki owsiane na mleku 9o g/ml
Sktadniki: mleko, woda, ptatki owsiane
chleb zytni zytnio-pszenny 15 g/ml
Skfadniki: chleb zytni razowy: [zakwas zytni (28%) (woda, maka
2zytnia), maka Zytnia razowa (27%), woda, maka zytnia (19%), sol

]
masto ekstra 40 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

kietbasa krakowska sucha 50 g/ml

Sktadniki: kietbasa krakowska sucha: [mieso wieprzowe (do
wyprodukowania 100 g wyrobu wykorzystano 134 g miesa
wieprzowego), migso wotowe (do wyprodukowania 100 g wyrobu
wykorzystano 15 g migsa wotowego), sdl, przyprawy,
przeciwutleniacz: askorbinian sodu, substancja konserwujaca:
azotyn sodu]

jajko gotowane 50 g/ml

Sktadniki: jaja

satatka z pomidora i natki pietruszki 250 g/ml

Skfadniki: pomidor, olej: [rafinowany olej rzepakowy], natka
pietruszki

herbata naturalna 350 g/ml

Sktadniki: woda, herbata granulowana

butka graham 35g/ml

Sktadniki: butka graham: [maka pszenna
graham, maka pszenna, woda, maka
Zytnia, drozdze, olej rzepakowy, sdl,
cukier, stéd pszenny jasny]

zsiadte mleko 36g/ml

Sktadniki: zsiadte mleko: [mleko, zywe
kultury bakterii fermentacji mlekowej]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:613kJ/146kcal,
ttuszcz: 78,41g, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 1,15g, weglowodany: 35,73g, w
tym cukry: 1,83g, btonnik: 3,31g, biatko:
17,98, s6l: 0,638

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos<¢ energetyczna:435,34kJ/104kcal,
ttuszcz: 55,678, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 0,82g, weglowodany: 25,378,
w tym cukry: 1,3g, btonnik: 2,35g, biatko:
12,718, s6l: 0,458

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:333kJ/8okcal, thuszcz: 6,59g, w tym kwasy
ttuszczowe nasycone: 3,08g, weglowodany: 3g, w tym cukry:
0,33g, btonnik: 0,5g, biatko: 1,5g, sél: 0,18g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2812,99kJ/672kcal, thuszcz: 55,678, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 26,06g, weglowodany: 25,378, w
tym cukry: 2,81g, blonnik: 4,25g, biatko: 12,71g, sél: 1,55¢

zupa marchwiowa zabielana 400 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, marchew, ziemniaki, seler, por, przyprawa
warzywna do potraw: [sdl, cukier, suszone warzywa: marchew,
pasternak, cebula, natka i korzen pietruszki, por, kapusta, pomidor,
czosnek, papryka stodka; wzmacniacze smaku: glutaminian
monosodowy, 5- rybonukleotydy disodowe; skrobia, pieprz czarny,
barwnik: ryboawina], przyprawa w ptynie: [woda, sél, wzmacniacze
smaku (glutaminian monosodowy, 5 -rybonukleotydy disodowe),
ocet, wyciag z lubczyku, glukoza, ekstrakt drozdzy, aromat ], sél
kamienna spozywcza: [NaCl- chlorek sodu substancja wzbogacajaca-
jodek potasu], natka pietruszki, pieprz czarny mielony, lis¢ laurowy,
ziele angjelskie
filet z kurczaka w warzywach 100 g/ml
(gotowanie/duszenie)
Sktadniki: piers z kurczaka, marchew, maka pszenna typ 550, olej:
[rafinowany olej rzepakowy], seler, cebula, papryka czerwona,
pietruszka korzen, pieprz czarny mielony
suréwka wielokapusciana 100 g/ml
Sktadniki: kapusta biata, kapusta czerwona, marchew, olej:
[rafinowany olej rzepakowy], cebula, kwasek cytrynowy: [kwas
cytrynowy E330], pieprz czarny mielony, cukier
ziemniaki gotowane 200 g/ml (gotowanie)
Skfadniki: ziemniaki, woda
kisiel truskawkowy do picia 250 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, kisiel truskawkowy: [skrobia ziemniaczana,
regulatory kwasowosci: kwas cytrynowy, aromaty, ekstrakt z czarnej
marchwi, barwnik: kurkumina, substancje wzbogacajgce: witamina
C, proszek truskawkowy]

kasza manna z musem
truskawkowym 300 g/ml

Sktadniki: mleko, truskawki mrozone:
[truskawki], kasza manna: [kasza manna],
cukier

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:307kJ/73kcal,
thuszcz: 1,4g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,78g, weglowodany: 12g, w
tym cukry: 5,3g, btonnik: 0,29g, biatko:
2,9g, s6l: 0,06g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:920,92kJ/220kcal,
thuszcz: 4,28, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 2,34g, weglowodany: 36g, w
tym cukry: 15,9g, btonnik: 0,86g, biatko:
8,78, s6l: 0,18g

Wartos¢ odzywcza w 1008
Wartos¢ energetyczna:210kJ/50kcal, thuszcz: 1,04g, w tym kwasy

thuszczowe nasycone: 0,28g, weglowodany: 7,15g, w tym cukry:
0,568, btonnik: 0,94g, biatko: 2,37g, sél: 0,09g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2201,84kJ/526kcal, thuszcz: 10,968, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 2,94g, weglowodany: 75,1g, w tym
cukry: 5,9g, btonnik: 9,82g, biatko: 24,93g, sél: 0,92g

chleb baltonowski 90 g/ml

Sktadnikiz chleb baltonowski : [maka pszenna 750,
maka Zytnia 720, woda, drozdze, s6l]

masto ekstra 15 g/ml

Sktadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
Smietanka pasteryzowana]

szynka konserwowa wieprzowa 35 g/ml
Skkadniki: szynka konserwowa wieprzowa: [migso
wieprzowe, woda, skrobia ziemniaczana, biatko
sojowe, sdl, stabilizatory (trifosforany, polifosforany,
octany sodu), substancja zageszczajaca (karagen),
wzmacniacze smaku (glutaminian monosodowy, 5'-
rybonukleotydy disodowe), glukoza, cukier,
maltodekstryna, przeciwutleniacz (askorbinian
sodu), aromaty, przyprawy, ekstrakty przypraw,
hydrolizat biatka sojowego, ekstrakt drozdzowy,
substancja konserwujaca (azotynsodu)]

satata 10 g/ml

Sktadniki: satata

galaretka drobiowa 150 g/ml

Sktadniki: ¢wiartka z kurczaka, woda, marchew z
groszkiem mrozona, zelatyna spozywcza zwykta
wieprzowa

kawa na mleku 250 g/ml

Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:487kJ/116kcal, thuszcz: 4,28g,
w tym kwasy tluszczowe nasycone: 2,17g,
weglowodany: 12,2g, w tym cukry: 2,35g, btonnik:
1,15g, biatko: 6,33g, sél: 0,23g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2679,04kJ/640kcal, thuszcz:
23,548, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 11,94g,
weglowodany: 67,11g, w tym cukry: 12,93g, btonnik:
6,31g, biatko: 34,83g, sdl: 1,24g

Podsumowanie dnia (wartos¢ energetyczna: 9050,13kJ/2162kcal, thuszcz: 150,048, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 44,1g, weglowodany: 228,95g, w tym cukry: 38,84g, btonnik: 23,59g, biatko: 93,88g, sdl: 4,34g)

Opracowanie: G.D.

$Id: Leniwiec.Engine v1.13 by D.G. Exp $
Mode: Mama
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Sniadanie

Il Sniadanie
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Kolacja

kluski lane na mleku 90 g/ml

Sktadniki: woda, mleko, maka pszenna tortowa typ 450, jaja
chleb baltonowski 15 g/ml

Sktadnikiz chleb baltonowski : [maka pszenna 750, maka zytnia
720, woda, drozdze, sél]

masto ekstra 50 g/ml
Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

twarozek ziotowy 40 g/ml
Sktadnikiz serek twarogowy : [erek $mietankowy (mleko
pasteryzowane i $mietana), sdl, biatka mleka], jogurt naturalny:
mleko, mleko zaggszczone odttuszczone lub mleko w proszku
odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych], rzezucha, natka
pietruszki

ogorek swiezy 250 g/ml
Skfadniki: ogorek swiezy

herbata naturalna 350 g/ml
Sktadniki: woda, herbata granulowana

budyr waniliowy 37g/ml

Sktadniki: mleko, maka ziemniaczana:
[skrobia ziemniaczana], laska wanilii:
[laska wanilii ], cukier wanilinowy: [cukier,
aromat: etylowanilina; naturalny ekstrakt
wanilii]

jabtko 38g/ml

Sktadniki: jabtko

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:308kJ/74kcal, thuszcz: 6,028, w tym kwasy
ttuszczowe nasycone: 3,748, weglowodany: 3,32g, w tym cukry:
0,53g, btonnik: 0,28g, biatko: 1,06g, sél: 0,04g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2448,81kJ/585kcal, thuszcz: 47,848, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 29,778, weglowodany: 26,43g, w
tym cukry: 4,24g, btonnik: 2,23g, biatko: 8,43g, sél: 0,3g

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:257kJ/61kcal,
tluszcz: 63,798, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,51g, weglowodany: 35,24g,
w tym cukry: 3,89g, btonnik: 0,65g,
biatko: 11,24g, sél: 0,04g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:192,56kJ/46kcal,
thuszcz: 47,848, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,38g, weglowodany: 26,43g,
w tym cukry: 2,92g, btonnik: 0,49g,
biatko: 8,43g, sél: 0,03g

barszcz biaty 400 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: woda, ziemniaki, Smietanka taciata UHT 18%:
[stabilizatory: fosforan sodu E339, karagen E407], marchew, seler,
majeranek, pietruszka korzer, cukier, por, kwasek cytrynowy: [kwas
cytrynowy E330], przyprawa warzywna do potraw: [sél, cukier,
suszone warzywa: marchew, pasternak, cebula, natka i korzeri
pietruszki, por, kapusta, pomidor, czosnek, papryka stodka;
wzmacniacze smaku: glutaminian monosodowy, 5- rybonukleotydy
disodowe; skrobia, pieprz czarny, barwnik: ryboawina], przyprawa w
ptynie: [woda, sdl, wzmacniacze smaku (glutaminian monosodowy,
5 -rybonukleotydy disodowe), ocet, wyciag z lubczyku, glukoza,
ekstrakt drozdzy, aromat ], pieprz czarny mielony, ziele angielskie,
lis¢ laurowy

ryba po grecku 120 g/ml (smazenie)

Sktadniki: ryba miruna, marchew, koncentrat pomidorowy:
[koncentrat pomidorowy (28-30%) Wyréb sterylizowany z
pomidoréw uprawianych w sposéb zréwnowazony], maka pszenna
typ 550, seler, olej: [rafinowany olej rzepakowy], cebula, por, natka
pietruszki, woda, pieprz czarny mielony

marchew gotowana 150 g/ml

Sktadniki: marchew mrozona

ziemniaki gotowane 200 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: ziemniaki, woda

kompot truskawkowy 250 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: woda, truskawki mrozone, cukier, kwasek cytrynowy:
[kwas cytrynowy E330]

galaretka owocowa 200 g/ml
Skfadniki: woda, galaretka truskawkowa
bez cukru: [Zelatyna wieprzowa, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy, sok
truskawkowy w proszku 1%
(maltodekstryna, zageszczony sok
truskawkowy) aromat, barwnik: koszenila]
wafle ryzowe 40 g/ml

Sktadniki: wafle ryzowe wieloziarniste:
[ryz brazowy, grys kukurydziany, kasza
gryczana, sorgo, siemie Iniane, proso, sél
morska]

Wartos¢ odzywcza w 1008
Wartos¢ energetyczna:490kJ/117kcal,

thuszcz: 1,01g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,23g, weglowodany: 22,5g, w
tym cukry: 5,2g, btonnik: 1,52g, biatko:
3,428, sol: 0,12g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:1176,27kJ/281kcal,
thuszcz: 2,428, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 0,56g, weglowodany: 54g, w
tym cukry: 12,48g, btonnik: 3,66g, biatko:
8,2g, s6l: 0,28g

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:223kJ/53kcal, thuszcz: 1,88g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 0,95g, weglowodany: 6,67g, w tym cukry:
1,03g, btonnik: 0,59g, biatko: 2,01g, sél: 0,22¢g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2494,86kJ/596kcal, thuszcz: 21,11g, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 10,62g, weglowodany: 74,69g, w tym
cukry: 11,53g, btonnik: 6,61g, biatko: 22,54g, sél: 2,44g

chleb zytni ze stonecznikiem 90 g/ml
Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem:
[maka zytnia, woda, stonecznik, drozdze, zakwas
naturalny, sél, olej rzepakowy]

masto ekstra 15 g/ml

Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

pasta z jajka ze szczypiorkiem 60 g/ml
Sktadnikiz butka z ziarnami: [maka pszenna, woda,
ziarna [w tym ziarna stonecznika, siemie Iniane,
nasiona sezamu, rozdrobnione ziarno pszenicy i zyta,
tamane ziarna soi, rozdrobnione ziarna stodu
pszennego], woda, drozdze, sdl, gluten pszenny, olej
rzepakowy, otreby pszenne, suchy zakwas zytni,
prazone ziarna pszenicy i zyta, maczka sojowa,
glukoza, przyprawy (kminek, koper, kolendra, anyz),
maka stodowa jeczmienna], jaja, masto extra :
$mietanka pasteryzowana], jogurt naturalny:
mleko, mleko zageszczone odttuszczone lub mleko
w proszku odttuszczone, zywe kultury bakterii
jogurtowych]

satatka z pomidora i koperku 50 g/ml
Sktadniki: pomidor, koper, olej: [rafinowany olej
rzepakowy]

ser z6tty 40 g/ml

Sktadniki: ser z6tty: [mleko, sdl, kultury bakterii
mlekowych, stabilizator: chlorek wapnia; barwnik:
annato]

kawa na mleku 250 g/ml
Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 100g
Wartos¢ energetyczna:584kJ/140kcal, thuszez:

7,478, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 3,69g,
weglowodany: 12,26g, w tym cukry: 3,11g, btonnik:
2,32g, biatko: 3,96g, sél: 0,36g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2951,13kJ/705kcal, thuszcz:
37,738, w tym kwasy tluszczowe nasycone: 18,64g,
weglowodany: 61,9g, w tym cukry: 15,7g, btonnik:
11,78, biatko: 19,98g, sél: 1,8g

Podsumowanie dnia (warto$¢ energetyczna: 9263,62kJ/2213kcal, ttuszcz: 156,948, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 59,97g, weglowodany: 243,45g, w tym cukry: 46,87g, btonnik: 24,69g, biatko: 67,58g, sdl: 4,85g)

Opracowanie: G.D.

$Id: Leniwiec.Engine v1.13 by D.G. Exp $
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Sniadanie Il Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
kasza peczak na mleku 90 g/ml herbatniki 39g/ml zupa grysikowa 400 g/ml (gotowanie) makaron z musem truskawkowym | chleb zytni ze stonecznikiem 90 g/ml
Skfadniki: mleko, kasza peczak, woda Sktadniki: herbatniki: [maka pszenna, Sktadniki: woda, kasza manna: [kasza manna], marchew, seler, 200 g/ml Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem:

chleb pszenno-zytni 15 g/ml

Skfadniki: chleb zytni, zytnio-pszenny: [maka zytnia typ 720, maka
pszenna typ 850, drozdze, ptatki ziemniaczane (ziemniaki,
emulgator E471, stabilizatory E450, E330 ), substancje
konserwujace E221, E222, sdl, olej rzepakowy, woda]

masto ekstra 50 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

ryba w galarecie 40 g/ml

Sktadniki: woda, ¢wiartka z kurczaka, marchew z groszkiem
mrozona, zelatyna spozywcza zwykta wieprzowa

rolada z kurczakiem 50 g/ml

Skfadniki: rolada z kurczakiem: [surowce drobiowe, (mieso z
kurczaka, mieso mechanicznie oddzielone z kurczaka i indyka,
watroba z kurczaka), woda, skérki wieprzowe, skrobia
ziemniaczana, mieso wieprzowe, sél, kasza manna (z pszenicy),
biatko sojowe, stabilizatory (E451i, E262ii), substancje
zageszczajgce (E407, E425), wzmacniacz smaku (E621, E635),
glukoza, maltodekstryna, cukier gronowy, przeciwutleniacz (E316,
E300), aromaty i ekstrakty przypraw (z selerem), elstrakt
drozdzowy, przyprawy (z selerem), hydrolizat biatka roslinnego
(soja), substancja konserwujaca (E250)]

satatka z ogérka kwaszonego i papryki 250 g/ml
Sktadniki: og6rek kwaszony, olej: [rafinowany olej rzepakowy],
cebula, por, cukier, koper, pieprz czarny mielony

herbata naturalna 350 g/ml
Sktadniki: woda, herbata granulowana

cukier, olej palmowy, syrop cukru
inwertowanego, substancje spulchniajgce:
weglany amonu i weglany sodu, serwatka
w proszku (z mleka), sél, emulgator:
lecytyny, regulator kwasowosci: kwas
cytrynowy, aromat]

sok pomidorowy 4og/ml

Sktadniki: sok pomidorowy: [sok
pomidorowy z zageszczonego soku
pomidorowego oraz przecier
pomidorowy, s6l]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:943kJ/225kcal,
thuszcz: 67,568, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 3,06g, weglowodany: 35,39g,
w tym cukry: 10,59g, btonnik: og, biatko:
20,1g, s6l: 0,8g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:745,11kJ/178kcal,
thuszcz: 53,378, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 2,42g, weglowodany: 27,96g,
w tym cukry: 8,37g, btonnik: og, biatko:
15,88g, s6l: 0,63g

pietruszka korzen, por, koper, natka pietruszki, ziele angielskie, lis¢
laurowy

klopsik w sosie 110 g/ml (smazenie/duszenie)

Sktadniki: topatka wieprzowa, jaja, butka, marchew, butka tarta:
[maka pszenna i zytnia, woda, olej rzepakowy, cukier, drozdze, sél],
maka pszenna typ 550, seler, woda, cebula, por, pieprz czarny
mielony, natka pietruszki

salata ze Smietang 80 g/ml

Skkadniki: satata, $mietanka taciata UHT 18%: [stabilizatory: fosforan
sodu E339, karagen E407], kwasek cytrynowy: [kwas cytrynowy
E330], sl kamienna spozywcza: [NaCl- chlorek sodu substancja
wzbogacajaca- jodek potasu], cukier

ziemniaki gotowane 200 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: ziemniaki, woda

kompot wisniowy 250 g/ml

Sktadniki: woda, wisnie mrozone bez pestek, cukier

Sktadniki: jogurt naturalny: [mleko, mleko
zageszczone odttuszczone lub mleko w
proszku odttuszczone, zywe kultury
bakterii jogurtowych], makaron swiderki:
[maka z pszenicy durum], woda, twardg:
mleko, kultury bakterii], banan, truskawki
mrozone: [truskawki], brzoskwinia

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:332kJ/79kcal, thuszcz: 6,32g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 3,29g, weglowodany: 3,31g, w tym cukry:
0,82g, btonnik: 0,42g, biatko: 1,88g, sél: 0,14g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2808,81kJ/671kcal, thuszcz: 53,378, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 27,78g, weglowodany: 27,96g, w
tym cukry: 6,95g, btonnik: 3,57g, biatko: 15,88g, sél: 1,17g

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:259kJ/62kcal, thuszez: 2,27g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 0,78g, weglowodany: 7,67g, w tym cukry:
0,43g, btonnik: 0,63g, biatko: 2,15g, sél: 0,1g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2691,6kJ/643kcal, thuszcz: 23,568, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 8,15g, weglowodany: 79,72g, w tym
cukry: 4,528, btonnik: 6,57g, biatko: 22,36g, sél: 1,04g

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:163kJ/39kcal,
thuszcz: 0,7g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,23g, weglowodany: 4,5g, w
tym cukry: 3,7g, btonnik: 0,45g, biatko:
3,48, s6l: 0,01g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:326,51kJ/78kcal,
tluszcz: 1,48, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 0,46g, weglowodany: 9g, w
tym cukry: 7,4g, btonnik: 0,9g, biatko:
6,8g, sol: 0,02g

[maka zytnia, woda, stonecznik, drozdze, zakwas
naturalny, sél, olej rzepakowy]

masto ekstra 15 g/ml

Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

poledwica miodowa 30 g/ml

Sktadniki: poledwica miodowa: [migso drobiowe z
kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sdl, biatko
sojowe, stabilizatory: E407a, E450, E451, E452, E412,
E508, E415, dekstroza, maltodekstryna,
przeciwutleniacze: E316, E300; wzmacniacz smaku
E621,glukoza, aromaty, olej stonecznikowy, regulator
kwasowosci: E330, substancja konserwujaca E250]
jogurt naturalny 150 g/ml

Sktadniki: jogurt naturalny: [mleko, mleko
zageszczone odttuszczone lub mleko w proszku
odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych]
pomidor 30 g/ml

Sktadniki: pomidor

kawa na mleku 250 g/ml

Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:465kJ/111kcal, tluszcz: 4,62g,
w tym kwasy tluszczowe nasycone: 2,55g,
weglowodany: 12,298, w tym cukry: 4,34g, btonnik:
0,21g, biatko: 4,19g, sél: 0,38g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2624,62kJ/627kcal, thuszcz:
26,118, w tym kwasy tluszczowe nasycone: 14,39g,
weglowodany: 69,46g, w tym cukry: 24,54g,
btonnik: 1,16g, biatko: 23,67g, sél: 2,16g

Podsumowanie dnia (warto$¢ energetyczna: 9196,64kJ/2197kcal, thuszcz: 157,81g, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 53,2g, weglowodany: 214,1g, w tym cukry: 51,78g, btonnik: 12,2g, biatko: 84,59g, sdl: 5,02g)

Opracowanie: G.D.

$Id: Leniwiec.Engine v1.13 by D.G. Exp $
Mode: Mama
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Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

ptatki zytnie na mleku 15 g/ml

Sktadniki: mleko, woda, ptatki zytnie

masto ekstra 90 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

chleb zytni ze stonecznikiem 60 g/ml

Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem: [maka zytnia,
woda, stonecznik, drozdze, zakwas naturalny, sdl, olej rzepakowy]
paréwka na ciepto 50 g/ml

Sktadniki: paréwki z szynki: [migso z szynki wieprzowej 95%,
skrobia, sdl, przyprawy, ekstrakty przypraw, aromaty (w tym
aromat dymu wedzarniczego), cukier, biatko wieprzowe
przeciwutleniacz: askorbinian sodu, substancja konserwujaca:
azotyn sodu]

satatka z pomidora i koperku 40 g/ml

Sktadniki: pomidor, koper, olej: [rafinowany olej rzepakowy]
poledwica sopocka wieprzowa 250 g/ml

Skfadniki: poledwica sopocka wieprzowa: [mieso wieprzowe,
woda, sdl, biatko wieprzowe, biatko sojowe, substancja
zageszczajgca: E407, stabilizatory: E450, E451, E331,
przeciwutleniacz: E316, wzmacniacz smaku: E621, aromat, glukoza,
maltodekstryna, przyprawy, ekstrakt drozdzowy, substancja
konserwujaca: E250]

herbata naturalna 350 g/ml
Sktadniki: woda, herbata granulowana

kefir z gruszka 41g/ml

Sktadniki: kefir: [mleko, kultury baktreri
mlekowych], gruszka

wafle ryzowe 42g/ml

Sktadniki: wafle ryzowe wieloziarniste:
[ryz brazowy, grys kukurydziany, kasza
gryczana, sorgo, siemie Iniane, proso, sl
morska]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:933kJ/223kcal,
tluszcz: 110,49g, w tym kwasy
ttuszczowe nasycone: 0,83g,
weglowodany: 41,22¢, w tym cukry:
2,728, btonnik: 2,73g, biatko: 59,81g, sél:
0,368

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:774,41kJ/185kcal,
thuszcz: 91,71g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,69g, weglowodany: 34,21g,
w tym cukry: 2,26g, btonnik: 2,27g,
biatko: 49,64g, sél: 0,3g

Wartos¢ odzywcza w 1008
Wartos¢ energetyczna:577kJ/138kcal, thuszez: 10,73g, w tym

kwasy tluszczowe nasycone: 6,02g, weglowodany: 4g, w tym
cukry: 0,52g, btonnik: 0,08g, biatko: 5,81g, sél: 0,86g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:4931,11kJ/1178kcal, thuszcz: 91,71g, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 51,48g, weglowodany: 34,21g, w
tym cukry: 4,43g, btonnik: 0,65g, biatko: 49,64g, sél: 7,33g

roso6t z makaronem 400 g/ml

Sktadniki: woda, makaron $widerki: [maka z pszenicy durum],
marchew, por, seler, koper, natka pietruszki, przyprawa warzywna
do potraw: [sdl, cukier, suszone warzywa: marchew, pasternak,
cebula, natka i korzeri pietruszki, por, kapusta, pomidor, czosnek,
papryka stodka; wzmacniacze smaku: glutaminian monosodowy, 5-
rybonukleotydy disodowe; skrobia, pieprz czarny, barwnik:
ryboawina], przyprawa w ptynie: [woda, sél, wzmacniacze smaku
(glutaminian monosodowy, 5 -rybonukleotydy disodowe), ocet,
wyciag z lubczyku, glukoza, ekstrakt drozdzy, aromat ], sél kamienna
spozywcza: [NaCl- chlorek sodu substancja wzbogacajaca- jodek
potasu], pieprz czarny mielony, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy
kurczak z pieca 180 g/ml (pieczenie)

Sktadniki: ¢wiartka z kurczaka, marchew, olej: [rafinowany olej
rzepakowy], przyprawa do kurczaka: [sél, papryka stodka, czosnek,
kolendra, cukier, kurkuma, majeranek, imbir, chili, kmin rzymski,
gorczyca biata, kminek, gozdziki], seler, przyprawa warzywna do
potraw: [sdl, cukier, suszone warzywa: marchew, pasternak, cebula,
natka i korzer pietruszki, por, kapusta, pomidor, czosnek, papryka
stodka; wzmacniacze smaku: glutaminian monosodowy, 5-
rybonukleotydy disodowe; skrobia, pieprz czarny, barwnik:
ryboawina]

satatka z buraczkéw gotowana 120 g/ml

Sktadniki: buraki, olej: [rafinowany olej rzepakowy], pieprz czarny
mielony, kwasek cytrynowy: [kwas cytrynowy E330], cukier
ziemniaki gotowane 200 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: ziemniaki, woda

kompot z porzeczki mieszanej 250 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, porzeczka czerwona mrozona, porzeczki czarne
mrozone

koktajl malinowo-jagodowy z
otrebami 250 g/ml

Sktadniki: jogurt naturalny: [mleko, mleko
zageszczone odttuszczone lub mleko w
proszku odttuszczone, zywe kultury
bakterii jogurtowych], maliny mrozone:
[maliny], jagody mrozone, otreby
pszenne: [otreby pszenne prazone]

Wartos¢ odzywcza w 100g
Wartos¢ energetyczna:327kJ/78kcal,

tluszcz: 2,58, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 1,5g, weglowodany: 7,6g, w
tym cukry: 4,8g, btonnik: 3,5g, biatko:
4,58, sol: 0,11g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:816,27kJ/195kcal,
thuszcz: 6,25g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 3,75g, weglowodany: 19g, w
tym cukry: 12g, btonnik: 8,75g, biatko:
11,258, s6l: 0,288

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:291kJ/70kcal, thuszcz: 2,058, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 0,52g, weglowodany: 8,19g, w tym cukry:
1,21g, btonnik: 0,8g, biatko: 4,1g, sél: 0,478

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:3348,8kJ/8o0okcal, tluszcz: 23,6g, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 5,99g, weglowodany: 94,17g, w tym
cukry: 13,9g, btonnik: 9,23g, biatko: 47,16g, sél: 5,46g

chleb zytni ze stonecznikiem 90 g/ml
Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem:
[maka zytnia, woda, stonecznik, drozdze, zakwas
naturalny, sél, olej rzepakowy]

masto ekstra 15 g/ml
Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

poledwica z majerankiem 40 g/ml
Sktadniki: poledwica z majerankiem: [filet z kurczaka
45%, woda, skérki wieprzowe, skrobia ziemniaczana,
biatko sojowe,sdl, btonnik pszenny i sojowy,
stabilizatory [E451i, E262], substancje
zageszczajace[E407,E1442], wzmacniacz smaku
[E621], glukoza, maltodekstryna,
przeciwutleniacz[E316], aromaty, hydrolizat biatka
sojowego, przyprawy, substancja konserwujgca
[E250]]

Satatka z makaronem i brokutem 150 g/ml
Sktadniki: woda, makaron swiderki: [maka z pszenicy
durum], ogdrki konserwowe: [ogérki, woda, ocet
spirytusowy, cukier, sél, przyprawy, koper, gorczyca,
ziele angielskie, lis¢ laurowy], kabanosy, kukurydza
konserwowa: [kukurydza, woda, cukier, sél],
majonez: [olej rzepakowy, zéttko jaja kurzego, ocet,
musztarda ( woda, ocet, sdl, cukier, przyprawy,
aromat), cukier, sél, przyprawy, przeciwutleniacz
(E385), regulator kwasowosci (kwas cytrynowy)],
papryka czerwona, brokut mrozony, musztarda:
[woda, maczka z gorczycy, ocet spirytusowy, cukier,
s6l, regulator kwasowosci - kwas cytrynowy,
przyprawy ( zawieraja gorczyce), ekstrakty
przypraw], sél kamienna spozywcza: [NaCl- chlorek
sodu substancja wzbogacajaca- jodek potasu], pieprz
czarny mielony
satata 20 g/ml
Sktadniki: satata
kawa namleku 250 g/ml
Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:462kJ/110kcal, thuszez: 3,98g,
w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 2,04g,
weglowodany: 14,03g, w tym cukry: 3,13g, btonnik:
0,48g, biatko: 3,89g, sél: 0,4g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2612,06kJ/624kcal, ttuszcz:
22,468, w tym kwasy tluszczowe nasycone: 11,52g,
weglowodany: 79,29g, w tym cukry: 17,668,

btonnik: 2,73g, biatko: 21,98g, sél: 2,26g

Podsumowanie dnia (warto$¢ energetyczna: 12482,65kJ/2982kcal, thuszcz: 235,738, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 73,43g, weglowodany: 260,88g, w tym cukry: 50,25g, btonnik: 23,63g, biatko: 179,67g, sdl: 15,63g)

Opracowanie: G.D.

$Id: Leniwiec.Engine v1.13 by D.G. Exp $
Mode: Mama
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Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

kasza kukurydziana na mleku 90 g/ml

Sktadniki: mleko, kasza kukurydziana, woda

chleb zytni ze stonecznikiem 15 g/ml

Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem: [maka zytnia,
woda, stonecznik, drozdze, zakwas naturalny, sdl, olej rzepakowy]
masto ekstra 40 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

szynkowa z kurczaka 40 g/ml

Sktadniki: szynkowa z kurczaka: [mieso z kurczaka, woda, skrobia,
s6l, substancje zageszczajace (E407a, E417, E412), stabilizatory
(E450, E451, E452), biatko sojowe, skrobia modyfikowana, btonnik
pszenny bezglutenowy, syrop glukozowy, glukoza, laktoza (z
mleka) wzmacniacz smaku (E621), przeciwutleniacz (E316),
aromat, substancja konserwujaca (E250)]

kietbasa piwna 60 g/ml

Sktadniki: kietbasa piwna: [migso wieprzowe, mieso z kurczaka,
woda, skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy i ich ekstrakty, biatko
sojowe, substancje zageszczajgce: karagen, stabilizatory:
trifosforany, polifosforany, difosforany, regulator kwasowosci:
octan potasu, mleczan potasu, wzmaciacze smaku: glutaminian
monosodowy, aromaty, przeciwutleniacze: askorbinian sodu,
izoaskorbianian sodu, substancje konserwujace: azotyn sodu]
mandarynka 250 g/ml

Sktadniki: mandarynka

herbata naturalna 350 g/ml

Sktadniki: woda, herbata granulowana

zielony koktajl 43g/ml

Skfadniki: jogurt naturalny: [mleko, mleko
zageszczone odttuszczone lub mleko w
proszku odttuszczone, zywe kultury
bakterii jogurtowych], banan,
pomararicza, szpinak

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:302kJ/72kcal,
ttuszcz: 106,33g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 0,95g,
weglowodany: 88,44g, w tym cukry:
6,51g, btonnik: 0,95g, biatko: 33,79g, sél:
0,078

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:129,77kJ/31kcal,
tluszcz: 45,728, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,41g, weglowodany: 38,03g,
w tym cukry: 2,8g, btonnik: 0,41g, biatko:
14,538, s6l: 0,03g

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:325kJ/78kcal, thuszcz: 5,41g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 2,98g, weglowodany: 4,5g, w tym cukry:
2,61g, btonnik: 0,56g, biatko: 1,72g, sél: 0,3g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2746,02kJ/656kcal, thuszcz: 45,728, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 25,2g, weglowodany: 38,03g, w
tym cukry: 22,07g, btonnik: 4,75g, biatko: 14,53g, sél: 2,51g

Podsumowanie dnia (wartos¢ energetyczna: 10071,52kJ/2406kcal, thuszcz: 165,09g, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 54,31g, weglowodany: 259,67g, w tym cukry: 51,23g, btonnik: 21,18g, biatko:

Opracowanie: G.D.

zupa kalafiorowa z makaronem 400 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, kalafior, makaron swiderki: [maka z pszenicy
durum], $mietanka taciata UHT 18%: [stabilizatory: fosforan sodu
E339, karagen E407], marchew, pietruszka korzer, seler, koper,
natka pietruszki, por, pieprz czarny mielony, lis¢ laurowy, ziele
angielskie

sztuka miesa po prowansalsku 120 g/ml (duszenie)
Sktadniki: wieprzowina szynka, woda, marchew, olej: [rafinowany
olej rzepakowy], maka pszenna typ 550, seler, koper, natka
pietruszki, bazylia, oregano, przyprawa warzywna do potraw: [sdl,
cukier, suszone warzywa: marchew, pasternak, cebula, natka i
korzen pietruszki, por, kapusta, pomidor, czosnek, papryka stodka;
wzmacniacze smaku: glutaminian monosodowy, 5- rybonukleotydy
disodowe; skrobia, pieprz czarny, barwnik: ryboawina], cebula, por,
s6l kamienna spozywcza: [NaCl- chlorek sodu substancja
wzbogacajaca- jodek potasu], pieprz czarny mielony

suréwka z kapusty czerwonej 120 g/ml

Sktadniki: kapusta czerwona, olej: [rafinowany olej rzepakowy],
kwasek cytrynowy: [kwas cytrynowy E330], cukier

ziemniaki gotowane 200 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: ziemniaki, woda

kompot wisniowy 250 g/ml

Sktadniki: woda, wisnie mrozone bez pestek, cukier

ryz z musem gruszkowym 150 g/ml
Sktadniki: ryz brgzowy, gruszka, cukier

Wartos¢ odzywcza w 100g
Wartos¢ energetyczna:530kJ/127kcal,

ttuszcz: 0,2, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 0,04g, weglowodany: 28g, w
tym cukry: 2,3g, btonnik: 1,1g, biatko:
2,3g, sol: og

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:795,34kJ/190kcal,
ttuszcz: 0,3g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,06g, weglowodany: 42g, w
tym cukry: 3,45g, btonnik: 1,65g, biatko:
3,458, s6l: og

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:321kJ/77kcal, tluszcz: 3,778, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 1,21g, weglowodany: 6,92g, w tym cukry:
0,578, btonnik: 1,06g, biatko: 2,97g, sél: 0,23g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:3499,5kJ/836kcal, thuszcz: 41,068, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 13,16g, weglowodany: 75,44g, w tym
cukry: 6,2g, btonnik: 11,56g, biatko: 32,41g, sél: 2,528

chleb zytni ze stonecznikiem 90 g/ml
Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem:
[maka zytnia, woda, stonecznik, drozdze, zakwas
naturalny, sél, olej rzepakowy]

masto ekstra 15 g/ml

Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

szynka z indykiem prasowana 40 g/ml
Sktadniki: szynka z indykiem prasowana: [woda,
migso drobiowe (filet z kurczaka, filet z indyka),
skrobia, skrérki wieprzowe, biatko sojowe, sdl,
substancje zageszczajace, maltodekstryna, glukoza,
stabilizatory [E451, E262], wzmacniacz smaku [E621],
aromaty, przeciwutleniacz [E316], substancja
konserwujgca [E250]]

salata ze szczypiorkiem 50 g/ml

Sktadniki: satata, jogurt naturalny: [mleko, mleko
zageszczone odttuszczone lub mleko w proszku
odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych],
szczypior

pasta z migsa i warzyw 70 g/ml

Sktadniki: topatka wieprzowa, marchew, seler,
pietruszka korzeri, margaryna: [oleje i ttuszcze
roslinne (palmowy, rzepakowy, kokosowy), woda,
emulgatory (mono-i digliceryny kwaséw
ttuszczowych, lecytyny mono-i digliceryny kwaséw
ttuszczowych estryfikowane kwasem cytrynowym),
s6l, substancja konserwujaca (kwas sorbowy),
aromat barwnik (annato), regulator kwasowosci
(kwas cytrynowy), wit (A i D)], koper, natka
pietruszki

kawa namleku 250 g/ml
Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:563kJ/135kcal, tluszcz: 6,278,
w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 3,01g,
weglowodany: 12,85g, w tym cukry: 3,24g, btonnik:
0,558, biatko: 5,14g, sél: 0,43g

Wartos¢ odzywcza w porcji

Wartos¢ energetyczna:2900,9kJ/693kcal, ttuszcz:
32,298, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 15,48g,
weglowodany: 66,17g, w tym cukry: 16,71g,
btonnik: 2,81g, biatko: 26,45g, sél: 2,21g

91,378, s6l: 7,27g)
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Kolacja

ryz na mleku 90 g/ml

Sktadniki: mleko, woda, ryz

chleb zytni ze stonecznikiem 15 g/ml

Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem: [maka zytnia,
woda, stonecznik, drozdze, zakwas naturalny, sdl, olej rzepakowy]
masto ekstra 40 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

szynka wieprzowa gotowana 50 g/ml

Sktadniki: szynka wieprzowa gotowana: [mieso wieprzowe, woda,
biatko sojowe, sél, skrobia modyfikowana ziemniaczana,
stabilizatory E451, E450, E452; substancja zageszczajgca E407,
biatko wieprzowe kolagenowe, cukry (cukier, glukoza), btonnik
pszenny bezglutenowy, wzmacniacz smaku E621, regulatory
kwasowosci: E261, E326, E330; przeciwutleniacz E301, aromaty,
aromaty, aromat dymu wedzarniczego (zawiera mleko, facznie z
laktoza), stabilizowane krwinki wieprzowe, substancja
konserwujaca E250]

satatka z ogérka kwaszonego i papryki 50 g/ml
Sktadniki: ogérek kwaszony, olej: [rafinowany olej rzepakowy],
cebula, por, cukier, koper, pieprz czarny mielony

twarozek z rzodkiewka 250 g/ml

Sktadniki: twardg: [mleko, kultury bakterii], jogurt naturalny:
mleko, mleko zaggszczone odttuszczone lub mleko w proszku
odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych], rzodkiewka,
szczypior

herbata naturalna 350 g/ml

Sktadniki: woda, herbata granulowana

safatka owocowa 44g/ml

Skfadniki: jogurt naturalny: [mleko, mleko
zageszczone odttuszczone lub mleko w
proszku odttuszczone, zywe kultury
bakterii jogurtowych], banan, kiwi, jabtko,
brzoskwinie w puszce: [brzoskwinie
potéwki, woda, cukier, regulator
kwasowosci: kwas cytrynowy], gruszka

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:304kJ/73kcal,
tluszcz: 104,41g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 0,66g,
weglowodany: 74,3g, w tym cukry:
6,09g, btonnik: 0,77g, biatko: 96,77g, sél:
0,098

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:133,95kJ/32kcal,
tluszcz: 45,94g, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 0,29g, weglowodany: 32,69g,
w tym cukry: 2,68g, btonnik: 0,34g,
biatko: 42,58g, sél: 0,04g

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:361kJ/86kcal, thuszcz: 5,44g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 3,19g, weglowodany: 3,87g, w tym cukry:
1,768, btonnik: 0,2g, biatko: 5,04g, sél: 0,18g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:3051,59kJ/729kcal, thuszcz: 45,94g, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 26,98g, weglowodany: 32,69g, w
tym cukry: 14,89g, btonnik: 1,7g, biatko: 42,58g, sél: 1,56g

Podsumowanie dnia (wartos¢ energetyczna: 11436,15kJ/2732kcal, thuszcz: 148,38g, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 47,56g, weglowodany: 338,33g, w tym cukry: 45,41g, btonnik: 12,35g, biatko:

Opracowanie: G.D.

zupa jarzynowa z makaronem 400 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, makaron swiderki: [maka z pszenicy durum], bukiet
z warzyw gotowany: [brokut, marchew, kalafior], kalafior, marchew
z groszkiem mrozona, fasolka gotowana mrozona, brokut mrozony,
$mietanka taciata UHT 18%: [stabilizatory: fosforan sodu E339,
karagen E407], seler, koper, natka pietruszki, por, przyprawa w
ptynie: [woda, sél, wzmacniacze smaku (glutaminian monosodowy,
5 -rybonukleotydy disodowe), ocet, wyciag z lubczyku, glukoza,
ekstrakt drozdzy, aromat ], przyprawa warzywna do potraw: [sdl,
cukier, suszone warzywa: marchew, pasternak, cebula, natka i
korzen pietruszki, por, kapusta, pomidor, czosnek, papryka stodka;
wzmacniacze smaku: glutaminian monosodowy, 5- rybonukleotydy
disodowe; skrobia, pieprz czarny, barwnik: ryboawina], pieprz
czarny mielony, ziele angielskie, li$¢ laurowy, sél kamienna
spozywcza: [NaCl- chlorek sodu substancja wzbogacajaca- jodek
potasu]

potrawka drobiowa 120 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: piers z kurczaka, pieczarki, woda, maka pszenna typ 550,
marchew, seler, olej: [rafinowany olej rzepakowy], por, $mietanka
taciata UHT 18%: [stabilizatory: fosforan sodu E339, karagen E407],
cebula, przyprawa warzywna do potraw: [sdl, cukier, suszone
warzywa: marchew, pasternak, cebula, natka i korzen pietruszki,
por, kapusta, pomidor, czosnek, papryka stodka; wzmacniacze
smaku: glutaminian monosodowy, 5- rybonukleotydy disodowe;
skrobia, pieprz czarny, barwnik: ryboawina], sél kamienna
spozywecza: [NaCl- chlorek sodu substancja wzbogacajaca- jodek
potasu], pieprz czarny mielony

kasza peczak gotowana 200 g/ml

Sktadniki: woda, kasza peczak, olej: [rafinowany olej rzepakowy]
satatka z pomidora i ogérka kwaszonego 100 g/ml
Sktadniki: ogérek kwaszony, pomidor, olej: [rafinowany olej
rzepakowy], por, cukier, pieprz czarny mielony

kompot z owocéw mieszanych 250 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, mieszanka kompotowa: [owoce w zmiennych
proporcjach: truskawki, czarne porzeczki, aronia, sliwki bez pestki]

gofry 200 g/ml

Sktadniki: maka pszenna typ 550, mleko,
jaja, margaryna: [oleje i ttuszcze roslinne
(plamowy, rzepakowy kokosowy), woda,
emulgatory (mono-i digliceryny kwaséw
ttuszczowych, lecytyny mono-i digliceryny
kwaséw ttuszczowych estryfikowane
kwasem cytrynowym(sdl 0,3%), substancje
konserwujace (kwas srobowy), aromat
barwnik (annato), regulator kwasowosci
(kwas cytrynowy), wit A i D, mleko],
cukier wanilinowy: [cukier, aromat
etylowanilina: naturalny ekstrakt wanilii,
gluten, jaja, mleko, soja], proszek do
pieczenia: [substancje spulchniajace,
difosforany , weglany sodu, maka
pszenna, jaja, mleko, soja ]

herbata malinowa 200 g/ml
Sktadniki: woda, herbata owocowa o
smaku malina: [dzika réza, hibiskus,
aromat,malina, maltodekstryna]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:691kJ/165kcal,
thuszcz: 2,158, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,7g, weglowodany: 30,028, w
tym cukry: 1,12g, btonnik: 0,9g, biatko:
5,02¢, s6l: 0,37g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢
energetyczna:2762,76kJ/660kcal, thuszcz:
8,6g, w tym kwasy tluszczowe nasycone:
2,8g, weglowodany: 120,08g, w tym
cukry: 4,48g, btonnik: 3,6g, biatko:
20,08g, s6l: 1,47g

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:250kJ/60kcal, thuszez: 1,24g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 0,328, weglowodany: 8,39g, w tym cukry:
0,66g, btonnik: 0,51g, biatko: 3,2g, sél: 0,24g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2674,85kJ/639kcal, thuszcz: 13,268, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 3,4g, weglowodany: 89,8g, w tym

cukry: 7,04g, btonnik: 5,43g, biatko: 34,2g, sél: 2,628

chleb zytni ze stonecznikiem 90 g/ml
Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem:
[maka zytnia, woda, stonecznik, drozdze, zakwas
naturalny, sél, olej rzepakowy]

masto ekstra 15 g/ml

Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

luncheon meat 40 g/ml

Sktadnikiz luncheon meat krélewski: [mieso
wieprzowe, woda, mieso z kurczaka, skrobia, ttuszcz
wieprzowy, sél, maka sojowa, regulatory
kwasowosci, octa potasu, mleczan potasu,: btonnik
ziemniaczany, substancje zageszczajace: kargen,
guma ksantanowa: stabilizatory: trifosforany,
difosforany: aromaty (zawieraja laktoze z MLEKA),
wzmacniacz smaku: glutaminian monosodowy:
biatko SOJOWE, przeciwutleniacz: askorbinian sodu,
barwnik: kwas karminowy: substancja konserwujaca:
azotyn sodu]

satatka z rzodkiewki, ogérka 40 g/ml
Sktadniki: ogérek swiezy, pomidor, rzodkiewka, olej:
[rafinowany olej rzepakowy], koper, pieprz czarny
mielony

pasta jajeczna 60 g/ml

Sktadnikiz butka z ziarnami: [maka pszenna, woda,
ziarna [w tym ziarna stonecznika, siemie Iniane,
nasiona sezamu, rozdrobnione ziarno pszenicy i zyta,
tamane ziarna soi, rozdrobnione ziarna stodu
pszennego], woda, drozdze, sdl, gluten pszenny, olej
rzepakowy, otreby pszenne, suchy zakwas zytni,
prazone ziarna pszenicy i zyta, maczka sojowa,
glukoza, przyprawy (kminek, koper, kolendra, anyz),
maka stodowa jeczmienna], jaja, masto extra :
$mietanka pasteryzowana], jogurt naturalny:
mleko, mleko zageszczone odttuszczone lub mleko
w proszku odttuszczone, zywe kultury bakterii
jogurtowych]

kawa na mleku 250 g/ml
Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 100g
Wartos¢ energetyczna:568kJ/136kcal, ttuszez: 7g, w

tym kwasy ttuszczowe nasycone: 2,85g,
weglowodany: 12,74g, w tym cukry: 3,3g, btonnik:
0,26, biatko: 4,82g, sél: 0,41g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2812,99kJ/672kcal, thuszcz:
34,648, w tym kwasy tluszczowe nasycone: 14,09g,
weglowodany: 63,07g, w tym cukry: 16,32g,

btonnik: 1,28g, biatko: 23,85g, sél: 2,05g

163,29g, s6l: 7,748)
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zacierki na mleku 9o g/ml

Sktadniki: mleko, maka pszenna typ 550, woda, jaja

chleb zytni ze stonecznikiem 15 g/ml

Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem: [maka zytnia,
woda, stonecznik, drozdze, zakwas naturalny, sdl, olej rzepakowy]
masto ekstra 60 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

serdelek z indyka 50 g/ml

Sktadniki: serdelek z indyka: [mieso z indyka (90%), woda, sdl,
biatka mleka, skrobia, skrobia modyfikowana, przyprawy,
aromaty, glukoza, przeciwutleniacze: askorbinian sodu,
izoaskorbinian sodu, substancja konserwujaca: azotyn sodu]
salata ze szczypiorkiem 250 g/ml

Skfadniki: satata, jogurt naturalny: [mleko, mleko zageszczone
odttuszczone lub mleko w proszku odttuszczone, zywe kultury
bakterii jogurtowych], szczypior

herbata naturalna 350 g/ml

Sktadniki: woda, herbata granulowana

maslanka 45g/ml

Sktadniki: maslanka: [mleko
pasteryzowany, maslanka, biatka mleka,
zywe kultury bakterii]

chatka 46g/ml

Skfadniki: chatka: [maka pszenna, woda,
drozdze, sdl, cukier, masto, jaja, mleko w
proszku]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:365kJ/87kcal, ttuszcz: 6,98g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 4,14g, weglowodany: 3,22g, w tym cukry:
0,758, btonnik: 0,48g, biatko: 2,16g, sél: 0,16g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2972,06kJ/710kcal, tluszcz: 56,87g, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 33,73g, weglowodany: 26,228, w
tym cukry: 6,09g, btonnik: 3,92g, biatko: 17,64g, sél: 1,34g

Wartos¢ odzywcza w 1008
Wartos¢ energetyczna:828kJ/198kcal,

tluszcz: 62,49g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 1,24g, weglowodany: 28,81g,
w tym cukry: 7,38g, btonnik: 0,91g,
biatko: 19,38g, sél: 0,41g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:753,48kJ/180kcal,
thuszcz: 56,878, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 1,13g, weglowodany: 26,228, w
tym cukry: 6,728, btonnik: 0,83g, biatko:
17,648, sél: 0,378

zupa ziemniaczana 400 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: woda, ziemniaki, Smietanka taciata UHT 18%:
[stabilizatory: fosforan sodu E339, karagen E407], marchew, seler,
koper, natka pietruszki, por, s6l kamienna spozywcza: [NaCl- chlorek
sodu substancja wzbogacajaca- jodek potasu], przyprawa w ptynie:
[woda, sél, wzmacniacze smaku (glutaminian monosodowy, 5 -
rybonukleotydy disodowe), ocet, wyciag z lubczyku, glukoza,
ekstrakt drozdzy, aromat ], przyprawa warzywna do potraw: [sdl,
cukier, suszone warzywa: marchew, pasternak, cebula, natka i
korzen pietruszki, por, kapusta, pomidor, czosnek, papryka stodka;
wzmacniacze smaku: glutaminian monosodowy, 5- rybonukleotydy
disodowe; skrobia, pieprz czarny, barwnik: ryboawina), pieprz
czarny mielony, lis¢ laurowy, ziele angielskie

schab w sosie 100 g/ml (smazenie/duszenie)

Sktadniki: schab wieprzowy, woda, marchew, olej: [rafinowany olej
rzepakowy], maka pszenna typ 550, pietruszka korzen, cebula,
seler, przyprawa warzywna do potraw: [sdl, cukier, suszone
warzywa: marchew, pasternak, cebula, natka i korzer pietruszki,
por, kapusta, pomidor, czosnek, papryka stodka; wzmacniacze
smaku: glutaminian monosodowy, 5- rybonukleotydy disodowe;
skrobia, pieprz czarny, barwnik: ryboawina], por, koper, natka
pietruszki, pieprz czarny mielony, ziele angielskie, lis¢ laurowy
suréwka z marchwi i selera 100 g/ml

Sktadniki: marchew, seler, cukier, olej: [rafinowany olej rzepakowy],
kwasek cytrynowy: [kwas cytrynowy E330], sél kamienna
spozywecza: [NaCl- chlorek sodu substancja wzbogacajaca- jodek
potasu]

ryz gotowany 200 g/ml

Sktadniki: woda, ryz, olej: [rafinowany olej rzepakowy]

kompot porzeczkowy 250 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: woda, porzeczki czarne mrozone, cukier, kwasek
cytrynowy: [kwas cytrynowy E330]

makaron z biatym serem i musem
owocowym 200 g/ml
Sktadniki: makaron $widerki: [maka z

pszenicy durum], twardg: [mleko, kultury
bakterii], gruszka, banan

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:550kJ/132kcal,
thuszcz: 1,1g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,54g, weglowodany: 22,66g,
w tym cukry: 2,66g, btonnik: 1,3g, biatko:
6,3g, s6l: 0,02g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:1100,92kJ/263kcal,
thuszcz: 2,28, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 1,07g, weglowodany: 45,33g,
w tym cukry: 5,33g, btonnik: 2,6g, biatko:
12,68, s6l: 0,048

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:312kJ/75kcal, ttuszcz: 2,58g, w tym kwasy
thuszczowe nasycone: 0,68g, weglowodany: 9,1g, w tym cukry: 1g,
btonnik: 0,74g, biatko: 3,1g, sél: 0,37g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:3277,64kJ/783kcal, thuszcz: 27,13g, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 7,14g, weglowodany: 95,6g, w tym
cukry: 10,48g, btonnik: 7,75g, biatko: 32,58g, sél: 3,93g

chleb razowy 90 g/ml

Sktadniki: chleb razowy: [maka zytnia 65% (w tym
maka zytnia razowa 39%), woda, s61]

masto ekstra 15 g/ml

Sktadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
Smietanka pasteryzowana]

pasztet drobiowy 40 g/ml

Skkadniki: pasztet biaty drobiowy: [migso z kurczaka,
woda, skorki z kurczaka, olej rzepakowy, butka
pszenna, kasza manna (z pszenicy), cebula, sdl,
biatko sojowe, btonnik pszenny, biatko wieprzowe,
skrobia ziemniaczana, laktoza, aromaty, wzmacniacz
smaku: glutaminian monosodowy, regulator
kwasowosci: octany sodu, przyprawy, barwnik:
karmel amoniakalnosiarczanowy]

pomidor 40 g/ml

Sktadniki: pomidor

kefir 140 g/ml

Sktadniki: kefir: [mleko, kultury bakterii mlekowych]
herbata naturalna 250 g/ml

Sktadniki: woda, herbata granulowana

Wartos¢ odzywcza w 100g
Wartos¢ energetyczna:333kJ/8okcal, ttuszcz: 3,79g,

w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 1,9g,
weglowodany: 7,98g, w tym cukry: 1,27g, btonnik:
1,26g, biatko: 2,53g, sél: 0,37g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:1917,19kJ/458kcal, thuszcz:
21,778, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 10,92g,
weglowodany: 45,88g, w tym cukry: 7,32g, btonnik:
7,23g, biatko: 14,57g, sél: 2,158

Podsumowanie dnia (warto$¢ energetyczna: 10021,28kJ/2394kcal, ttuszcz: 164,84g, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 53,99g, weglowodany: 239,25g, w tym cukry: 35,94g, btonnik: 22,33g, biatko: 95,03g, sél: 7,83g)

Opracowanie: G.D.

$Id: Leniwiec.Engine v1.13 by D.G. Exp $
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Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

grysik na mleku 9o g/ml

Skfadniki: mleko, woda, kasza manna: [kasza manna]

chleb zytni zytnio-pszenny 15 g/ml

Skfadniki: chleb zytni razowy: [zakwas zytni (28%) (woda, maka
2zytnia), maka Zytnia razowa (27%), woda, maka zytnia (19%), sol

1
masto ekstra 40 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

filet krélewski 50 g/ml

Sktadniki: filet krélewski z indykiem: [mieso z kurczaka, woda,
skérki wieprzowe, mieso z indyka, skrobia ziemniaczana, biatko
sojowe, sdl, substancje zageszczajace [E407, E425]
maltodekstryna, glukoza, stabilizator [E451, E262], wzmacniacz
smaku [E621], przeciwutleniacz [E316], aromaty, substancja
konserwujgca [E250]]

migso w galarecie 50 g/ml

Sktadniki: woda, fopatka wieprzowa, marchew z groszkiem
mrozona, zelatyna spozywcza zwykta wieprzowa

pomidor 250 g/ml

Skifadniki: pomidor

herbata naturalna 350 g/ml

Sktadniki: woda, herbata granulowana

baton pszenny 47g/ml

Skfadniki: baton pszenny: [maka pszenna
typ 500, woda, margaryna, drozdze,
cukier, sdl, polepszacz AKO- Power [maka
pszenna, srodki do przetwarzania maki
(kwas askorbinowy, enzymy: pszenica)]]
masto ekstra 48g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82%
thuszczu - $mietanka pasteryzowana]
miéd 49g/ml

Sktadniki: miéd sztuczny: [syrop
glukozowo-fruktozowy, woda, aromat,
regulator kwasowosci - kwas cytrynowy,
barwnik - karmel amoniakalny]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:252kJ/60kcal, thuszez: 4,43g, w tym kwasy
ttuszczowe nasycone: 2,61g, weglowodany: 3,14g, w tym cukry:
0,31g, btonnik: 0,48g, biatko: 1,54g, sél: 0,18g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2126,49kJ/508kcal, thuszcz: 37,41g, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 22,03g, weglowodany: 26,55g, w
tym cukry: 2,628, blonnik: 4,04g, biatko: 13,05g, sél: 1,5¢

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:1846kJ/441kcal,
thuszcz: 25,98g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 16,76g, weglowodany: 18,44g,
w tym cukry: 20,3g, btonnik: og, biatko:
9,068, s6l: 0,46g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2658,11kJ/635kcal,
ttuszcz: 37,418, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 24,14g, weglowodany: 26,55g,
w tym cukry: 29,23g, btonnik: og, biatko:
13,058, sol: 0,668

zuparyzowa 400 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: woda, ryz, marchew, seler, pietruszka korzen, por, koper,
natka pietruszki, pieprz czarny mielony, ziele angielskie, lis¢ laurowy
karkéwka w sosie 110 g/ml (smazenie/duszenie)

Sktadniki: wieprzowina karkéwka, woda, marchew, maka pszenna
typ 550, olej: [rafinowany olej rzepakowy], seler, cebula, por, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, pieprz czarny mielony, przyprawa warzywna
do potraw: [sdl, cukier, suszone warzywa: marchew, pasternak,
cebula, natka i korzeri pietruszki, por, kapusta, pomidor, czosnek,
papryka stodka; wzmacniacze smaku: glutaminian monosodowy, 5-
rybonukleotydy disodowe; skrobia, pieprz czarny, barwnik:
ryboawina]

mizeria 100 g/ml

Sktadniki: ogérek swiezy, Smietanka faciata UHT 18%: [stabilizatory:
fosforan sodu E339, karagen E407], koper, sél kamienna spozywcza:
[NaCl- chlorek sodu substancja wzbogacajaca- jodek potasu]
ziemniaki gotowane 200 g/ml (gotowanie)

Skfadniki: ziemniaki, woda

kisiel truskawkowy do picia 250 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, kisiel truskawkowy: [skrobia ziemniaczana,
regulatory kwasowosci: kwas cytrynowy, aromaty, ekstrakt z czarnej
marchwi, barwnik: kurkumina, substancje wzbogacajgce: witamina
C, proszek truskawkowy]

kisiel z tartym jabtkiem 200 g/ml
Sktadniki: woda, maka ziemniaczana:
[skrobia ziemniaczana], jabtko, cukier

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:226kJ/54kcal,
thuszcz: 0,03g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0g, weglowodany: 13g, w tym
cukry: 2,7g, btonnik: 0,15g, biatko: 0,09g,
s6l: og

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:452,09kJ/108kcal,
thuszcz: 0,068, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 0g, weglowodany: 26g, w tym
cukry: 5,4g, btonnik: 0,3g, biatko: 0,18g,
sél: og

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:292kJ/70kcal, thuszcz: 3,18g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 1,09g, weglowodany: 7,09g, w tym cukry:
0,33g, btonnik: 0,62g, biatko: 2,6g, sél: 0,07g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:3097,64kJ/740kcal, thuszcz: 33,668, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 11,52g, weglowodany: 75,11g, w tym
cukry: 3,55g, btonnik: 6,53g, biatko: 27,58g, sél: 0,71g

chleb zytni ze stonecznikiem 90 g/ml
Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem:
[maka zytnia, woda, stonecznik, drozdze, zakwas
naturalny, sél, olej rzepakowy]

masto ekstra 15 g/ml

Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

pasztet drobiowy 40 g/ml

Sktadniki: pasztet biaty drobiowy: [mieso z kurczaka,
woda, skérki z kurczaka, olej rzepakowy, butka
pszenna, kasza manna (z pszenicy), cebula, sdl,
biatko sojowe, btonnik pszenny, biatko wieprzowe,
skrobia ziemniaczana, laktoza, aromaty, wzmacniacz
smaku: glutaminian monosodowy, regulator
kwasowosci: octany sodu, przyprawy, barwnik:
karmel amoniakalnosiarczanowy]

pomidor 30 g/ml

Sktadniki: pomidor

kefir 150 g/ml

Sktadniki: kefir: [mleko, kultury bakterii mlekowych]
kawa namleku 250 g/ml

Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:478kJ/114kcal, thuszcz: 5,18g,
w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 2,51g,
weglowodany: 12,31g, w tym cukry: 4,03g, btonnik:
0,2g, biatko: 4,08g, sél: 0,39g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2750,2kJ/657Kkcal, ttuszcz:
29,81g, w tym kwasy tluszczowe nasycone: 14,41g,
weglowodany: 70,79g, w tym cukry: 23,16g,
btonnik: 1,16g, biatko: 23,47g, sél: 2,26g

Podsumowanie dnia (wartos¢ energetyczna: 11084,53kJ/2648kcal, ttuszcz: 138,358, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 72,1g, weglowodany: 225g, w tym cukry: 63,96g, btonnik: 12,03g, biatko: 77,33g, sdl: 5,13g)

Opracowanie: G.D.

$Id: Leniwiec.Engine v1.13 by D.G. Exp $
Mode: Mama
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Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

ptatki jeczmienne na mleku 90 g/ml

Sktadniki: mleko, woda, ptatki jeczmienne

chleb razowy 15 g/ml

Skfadniki: chleb razowy: [maka zytnia 65% (w tym maka zytnia
razowa 39%), woda, sél]

masto ekstra 50 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

twarozek ze szczypiorkiem 50 g/ml

Sktadniki: twardg: [mleko, kultury bakterii], jogurt naturalny:
mleko, mleko zageszczone odttuszczone lub mleko w proszku
odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych], rzodkiewka,
szczypior

jajko gotowane 50 g/ml

Sktadniki: jaja

ogorek swiezy 250 g/ml
Skifadniki: ogorek swiezy

herbata naturalna 350 g/ml
Sktadniki: woda, herbata granulowana

mussli z jogurtem 50g/ml
Skfadniki: jogurt naturalny: [mleko, mleko
zageszczone odttuszczone lub mleko w
proszku odttuszczone, zywe kultury
bakterii jogurtowych], mussli: [ptatki
zbozowe [petnoziarniste ptatki owsiane,
ptatki pszenne(pszenica, nierafinowany
cukier trzcinowy, sél morska, ekstrakt
stodu jeczmiennego) ptatki jeczmienne],
rodzynki, olej z nasion bawemy i/lub olej
rzepakowy i lub olej stonecznikowy),

migdaty]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:300kJ/72kcal, thuszcz: 5,648, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 3,29g, weglowodany: 2,69g, w tym cukry:
0,43g, btonnik: 0,4g, biatko: 1,91g, sél: 0,03g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2561,83kJ/612kcal, ttuszcz: 48,18g, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 28,14g, weglowodany: 22,98g, w
tym cukry: 3,7g, btonnik: 3,43g, biatko: 16,33g, sél: 0,298

Wartos¢ odzywcza w 1008
Wartos¢ energetyczna:511kJ/122kcal,

thuszcz: 96,36g, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 1,7g, weglowodany: 45,96g, w
tym cukry: 6,9g, btonnik: 1,8g, biatko:
32,668, sol: 0,18g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:255,35kJ/61kcal,
tluszcz: 48,18g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,85g, weglowodany: 22,98g,
w tym cukry: 3,45g, btonnik: 0,9g,
biatko: 16,33g, sél: 0,09g

zacierki narosole 400 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: woda, maka pszenna typ 550, marchew, seler, jaja, por,

natka pietruszki, pietruszka korzer, koper, pieprz czarny mielony,

lis¢ laurowy, ziele angielskie

gatka z ryby w sosie koperkowym 110 g/ml
(gotowanie/duszenie)

Sktadniki: ryba miruna, jaja, marchew, koper, butka tarta: [maka

pszenna i zytnia, woda, olej rzepakowy, cukier, drozdze, s6l], maka

ziemniaczana: [skrobia ziemniaczana], woda, butka, seler, natka

pietruszki, pieprz czarny mielony, $mietanka taciata UHT 18%:

[stabilizatory: fosforan sodu E339, karagen E407]

suréwka z marchwi i jabtka 120 g/ml

Sktadniki: marchew, jabtko, Smietanka taciata UHT 18%:

[stabilizatory: fosforan sodu E339, karagen E407], cukier, kwasek

cytrynowy: [kwas cytrynowy E330]

ziemniaki gotowane 200 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: ziemniaki, woda

kompot truskawkowy 250 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: woda, truskawki mrozone, cukier, kwasek cytrynowy:

[kwas cytrynowy E330]

kanapka z chlebem zytnim
krakowska, satatg 60 g/ml
Sktadnikiz chleb zytni razowy: [zakwas
zytni (28%) (woda, maka zytnia), maka
2Zytnia razowa (27%), woda, maka zytnia
(19%), s6l], kietbasa krakowska suchaz
[mieso wieprzowe (do wyprodukowania
100 g wyrobu wykorzystano 134 g migsa
wieprzowego), migso wotowe (do
wyprodukowania 100 g wyrobu
wykorzystano 15 g miesa wotowego), sdl,
przyprawy, przeciwutleniacz: askorbinian
sodu, substancja konserwujaca;: azotyn
sodu], satata, masto extra : [mietanka
pasteryzowana]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:245kJ/58kcal, tluszcz: 0,56g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 0,18g, weglowodany: 10,19g, w tym cukry:
0,64g, btonnik: 0,93g, biatko: 2,53g, sél: 0,03g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2641,37kJ/631kcal, tluszcz: 6,05g, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 1,96g, weglowodany: 110,1g, w tym
cukry: 6,87g, btonnik: 10,09g, biatko: 27,28g, sél: 0,33g

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:g70kJ/232kcal,
ttuszcz: 11,678, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 6,4g, weglowodany: 25¢g, w
tym cukry: 1,2g, btonnik: 2,9g, biatko:
3,78, s6l: 1,58

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:581,85kJ/139kcal,
thuszcz: 7g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 3,84g, weglowodany: 15g, w
tym cukry: 0,72g, btonnik: 1,74g, biatko:
2,228, s6l: 0,98

chleb zytni ze stonecznikiem 90 g/ml
Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem:
[maka zytnia, woda, stonecznik, drozdze, zakwas
naturalny, sél, olej rzepakowy]

masto ekstra 15 g/ml

Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

serek twarogowy 50 g/ml

Sktadnikiz serek twarogowy : [erek Smietankowy
(mleko pasteryzowane i Smietana), sdl, biatka mleka
papryka 30 g/ml

Sktadniki: papryka czerwona

satatka sledziowa z warzywami 120 g/ml
Sktadniki: sledZ, marchew, jaja, cebula, groszek
zielony: [groszek zielony, woda, sél], kukurydza
konserwowa: [kukurydza, woda, cukier, sél],
majonez: [olej rzepakowy, zéttko jaja kurzego, ocet,
musztarda ( woda, ocet, sdl, cukier, przyprawy,
aromat), cukier, sél, przyprawy, przeciwutleniacz
(E385), regulator kwasowosci (kwas cytrynowy)],
ogorek kwaszony, papryka czerwona, koper, pieprz
czarny mielony

kawa na mleku 250 g/ml

Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:609kJ/146kcal, thuszcz:
8,27g, w tym kwasy tluszczowe nasycone: 3,7g,
weglowodany: 12,27g, w tym cukry: 3,25g, btonnik:
0,38g, biatko: 5,07g, sél: 0,32g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:3382,29kJ/808kcal, thuszcz:
45,88g, w tym kwasy tluszczowe nasycone: 20,52g,
weglowodany: 68,09g, w tym cukry: 18,04g,

btonnik: 2,12g, biatko: 28,13g, sél: 1,778

Podsumowanie dnia (warto$¢ energetyczna: 9422,69kJ/2251kcal, ttuszcz: 155,298, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 55,31g, weglowodany: 239,15g, w tym cukry: 32,78g, btonnik: 18,28g, biatko: 90,29g, sdl: 3,38g)

Opracowanie: G.D.

$Id: Leniwiec.Engine v1.13 by D.G. Exp $
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Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

makaron na mleku 90 g/ml

Skfadniki: mleko, makaron swiderki: [maka z pszenicy durum]
chleb zytni ze stonecznikiem 15 g/ml

Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem: [maka zytnia,
woda, stonecznik, drozdze, zakwas naturalny, sdl, olej rzepakowy]
masto ekstra 40 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

poledwica z kurczat 50 g/ml

Sktadniki: poledwica z kurczat: [woda, filet z kurczaka, skorki
wieprzowe, skrobia ziemniaczana, biatko sojowe, sdl, substancje
zageszczajgce (E407, E425), glukoza, maltodekstryna, stabilizatory
(E451, E262), wzmacniacz smaku (E621), przeciwutleniacz (E316),
aromaty, substancja konserwujaca (E250)]

serek fromage 20 g/ml

Skfadniki: serek fromage naturalny

satata 250 g/ml

Skfadniki: satata

herbata naturalna 350 g/ml

Sktadniki: woda, herbata granulowana

serniczek 51g/ml
Skfadniki: maka pszenna typ 550, twardg:
mleko, kultury bakterii], jaja, cukier,
drozdze, margaryna: [oleje i ttuszcze
roslinne (palmowy, rzepakowy,
kokosowy), woda, emulgatory (mono-i
digliceryny kwaséw ttuszczowych,
lecytyny mono-i digliceryny kwaséw
ttuszczowych estryfikowane kwasem
cytrynowym), sdl, substancja
konserwujgca (kwas sorbowy), aromat
barwnik (annato), regulator kwasowosci
(kwas cytrynowy), wit (A i D)], olej:
[rafinowany olej rzepakowy], cukier
wanilinowy: [cukier, aromat:
etylowanilina; naturalny ekstrakt wanilii]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:261kJ/62kcal, thuszcz: 4,48g, w tym kwasy
ttuszczowe nasycone: 2,66g, weglowodany: 3,32g, w tym cukry:
0,568, btonnik: 0,48g, biatko: 1,8g, sél: 0,17g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2130,67kJ/509kcal, ttuszcz: 36,498, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 21,7g, weglowodany: 27,07g, w tym
cukry: 4,59g, btonnik: 3,89g, biatko: 14,7g, sél: 1,37g

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:944kJ/225kcal,
ttuszcz: 71,558, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 0,67g, weglowodany: 53,08g,
w tym cukry: 4,61g, btonnik: 1,29g,
biatko: 28,82g, sél: 0,02g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:481,39kJ/115kcal,
tluszcz: 36,498, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 0,34g, weglowodany: 27,07g,
w tym cukry: 2,35g, btonnik: 0,66g,
biatko: 14,7g, sél: 0,01g

barszcz czerwony z ziemniakami 400 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, buraki, ziemniaki, Smietanka taciata UHT 18%:
[stabilizatory: fosforan sodu E339, karagen E407], marchew, seler,
por, cukier, przyprawa w ptynie: [woda, sél, wzmacniacze smaku
(glutaminian monosodowy, 5 -rybonukleotydy disodowe), ocet,
wyciag z lubczyku, glukoza, ekstrakt drozdzy, aromat ], przyprawa
warzywna do potraw: [sdl, cukier, suszone warzywa: marchew,
pasternak, cebula, natka i korzen pietruszki, por, kapusta, pomidor,
czosnek, papryka stodka; wzmacniacze smaku: glutaminian
monosodowy, 5- rybonukleotydy disodowe; skrobia, pieprz czarny,
barwnik: ryboawina], sél kamienna spozywcza: [NaCl- chlorek sodu
substancja wzbogacajgca- jodek potasu], kwasek cytrynowy: [kwas
cytrynowy E330], koper, natka pietruszki, ziele angielskie, lis¢
laurowy, pieprz czarny mielony

gulasz wieprzowy 120 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: topatka wieprzowa, maka pszenna typ 550, woda,
marchew, olej: [rafinowany olej rzepakowy], por, seler, koper, natka
pietruszki, przyprawa warzywna do potraw: [sél, cukier, suszone
warzywa: marchew, pasternak, cebula, natka i korzer pietruszki,
por, kapusta, pomidor, czosnek, papryka stodka; wzmacniacze
smaku: glutaminian monosodowy, 5- rybonukleotydy disodowe;
skrobia, pieprz czarny, barwnik: ryboawina], sél kamienna
spozywcza: [NaCl- chlorek sodu substancja wzbogacajaca- jodek
potasu], pieprz czarny mielony, lis¢ laurowy, ziele angielskie
kalafior gotowany 120 g/ml

Sktadniki: kalafior, s6l kamienna spozywcza: [NaCl- chlorek sodu
substancja wzbogacajaca- jodek potasu]

kasza gryczana gotowana 200 g/ml

Sktadniki: woda, kasza gryczana, olej: [rafinowany olej rzepakowy]
kompot wisniowy 250 g/ml

Sktadniki: woda, wisnie mrozone bez pestek, cukier

serek homogenizowany 150 g/ml
Skfadniki: serek homogenizowany:
mleko, Smietanka, biatka mleka, kultury
bakterii mlekowych]

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:474kJ/113kcal,
ttuszcz: 7g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 4,7g, weglowodany: 4,5g, w
tym cukry: 3,5g, btonnik: og, biatko: 8,2g,
s6l: 0,158

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:711,62kJ/170kcal,
thuszcz: 10,5g, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 7,05g, weglowodany: 6,75g, w
tym cukry: 5,25g, btonnik: og, biatko:
12,3g, s6l: 0,23g

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:341kJ/81kcal, thuszcz: 3,49g, w tym kwasy
thuszczowe nasycone: 1,22g, weglowodany: 8,91g, w tym cukry:
0,96g, btonnik: 0,54g, biatko: 3,12g, sél: 0,518

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:3717,17kJ/888kcal, tluszcz: 38,048, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 13,35g, weglowodany: 97,17g, w tym
cukry: 10,518, btonnik: 5,91g, biatko: 34g, sél: 5,518

chleb baltonowski 90 g/ml

Sktadnikiz chleb baltonowski : [maka pszenna 750,
maka Zytnia 720, woda, drozdze, s6l]

masto ekstra 15 g/ml

Sktadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
Smietanka pasteryzowana]

baton szynkowy z tysych 40 g/ml

Sktadniki: baton szynkowy z tysych: [filet z kurczaka,
woda, skorki z kurczaka, skérki wieprzowe, skrobia
ziemniaczana, sdl, biatko sojowe, biatko wieprzowe,
maltodekstryna, stabilizatory, difosforany,
trifosforany, substancja zageszczajaca: karagen,
wzmacniacz smaku: glutaminian monosodowy,
przeciwutleniacz: askorbinian sodu, ekstrakty
przypraw, aromaty (zawieraja gluten), substancja
konserwujgca: azotyn sodu ]

masto ekstra 10 g/ml

Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

serek wiejski 100 g/ml

Sktadniki: serek wiejski naturalny: [twardg ziarnisty,
$mietanka pasteryzowana, sol]

jabtko 80 g/ml

Sktadniki: jabtko

kawa na mleku 250 g/ml

Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 1008
Wartos¢ energetyczna:529kJ/126kcal, tuszez: 5,58,

w tym kwasy tluszczowe nasycone: 3,36g,
weglowodany: 12,39g, w tym cukry: 2,78g, btonnik:
0,978, biatko: 5,7g, sél: 0,31g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:3093,45kJ/739kcal, thuszcz:
32,198, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 19,63g,
weglowodany: 72,47g, w tym cukry: 16,26g,
btonnik: 5,67g, biatko: 33,34g, sél: 1,82g

Podsumowanie dnia (warto$¢ energetyczna: 10134,31kJ/2421kcal, thuszcz: 153,71, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 62,07g, weglowodany: 230,53g, w tym cukry: 38,96g, btonnik: 16,13g, biatko: 109,04g, sdl: 8,94g)

Opracowanie: G.D.

$Id: Leniwiec.Engine v1.13 by D.G. Exp $
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Sniadanie

Il Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

ptatki kukurydziane z mlekiem 15 g/ml

Skfadniki: mleko, ptatki kukurydziane: [tamane ziarno kukurydzy,
cukier, sdl, ekstrakt stodu jeczmiennego, emulgator: mono- i
diglicerydy kwaséw ttuszczowych]

masto ekstra 40 g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu - Smietanka
pasteryzowana]

kietbasa krotoszyriska 50 g/ml

Skfadniki: kietbasa zywiecka: [mieso wieprzowe, mieso z indyka,
mieso oddzielone mechanicznie z kurczaka, woda, skrobia, sdl,
biatko sojowe, substancje zageszczajace: karagen, guma
ksantanowa, przyprawy i ich ekstrakty (zawieraja seler),
regulatory kwasowasci: mleczan potasu, octan potasu,
stabilizatory: trifosforany, polifosforany, wzmacniacz smaku:
glutaminian monosadowy, aromaty (zawieraja mleko, gluten),
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujaca:
azotyn sodu ]

ogorek swiezy 50 g/ml

Skfadniki: ogorek swiezy

serek homogenizowany 250 g/ml

Sktadniki: serek homogenizowany: [mleko, Smietanka, biatka
mleka, kultury bakterii mlekowych]

baton pszenny 52g/ml

Skfadniki: baton pszenny: [maka pszenna
typ 500, woda, margaryna, drozdze,
cukier, sdl, polepszacz AKO- Power [maka
pszenna, srodki do przetwarzania maki
(kwas askorbinowy, enzymy: pszenica)]]
masto ekstra 53g/ml

Skfadniki: masto ekstra: [masto ekstra 82%
thuszczu - $mietanka pasteryzowana]

ser z6tty 54g/ml

Sktadniki: ser z6tty: [mleko, sdl, kultury
bakterii mlekowych, stabilizator: chlorek
wapnia; barwnik: annato]

rzodkiewka 55g/ml

Sktadniki: rzodkiewka

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:725kJ/173kcal, tluszcz: 13,95, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 8,53g, weglowodany: 4,34g, w tym
cukry: 2,45g, btonnik: 0,08g, biatko: 6,548, sél: 0,38g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2934,39kJ/701kcal, thuszcz: 56,518, w tym
kwasy tluszczowe nasycone: 34,54g, weglowodany: 17,598, w
tym cukry: 9,91g, btonnik: 0,31g, biatko: 26,5g, sél: 1,55g

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:1375kJ/329kcal,
tluszcz: 26,41g, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 16,26g, weglowodany: 8,22g,
w tym cukry: 0,96g, btonnik: 6,96g,
biatko: 12,38g, sél: 0,67g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢
energetyczna:2942,76kJ/703kcal, thuszcz:
56,51g, w tym kwasy ttuszczowe
nasycone: 34,8g, weglowodany: 17,59¢g,
w tym cukry: 2,05g, btonnik: 14,89g,
biatko: 26,5g, s6l: 1,43g

zupa porowa ze Smietang 400 g/ml (gotowanie)

Sk¥adniki: wywar wieprzowo- drobiowy: [fopatka wieprzowa, szynka
wieprzowa, ¢wiartka z kurczaka, woda, cebula, pieprz czarny,
estragon], ziemniaki, por, marchew, $mietanka faciata UHT 18%:
[stabilizatory: fosforan sodu E339, karagen E407], seler, pieprz
czarny mielony, s6l kamienna spozywcza: [NaCl- chlorek sodu
substancja wzbogacajaca- jodek potasu], li$¢ laurowy, ziele
angielskie

kurczak gotowany 180 g/ml

Sktadniki: ¢wiartka z kurczaka, marchew, seler, pietruszka korzer,
por, przyprawa warzywna do potraw: [sdl, cukier, suszone warzywa:
marchew, pasternak, cebula, natka i korzen pietruszki, por, kapusta,
pomidor, czosnek, papryka stodka; wzmacniacze smaku: glutaminian
monosodowy, 5- rybonukleotydy disodowe; skrobia, pieprz czarny,
barwnik: ryboawina], koper, natka pietruszki (0,4%), s6l kamienna
spozywcza: [NaCl- chlorek sodu substancja wzbogacajaca- jodek
potasu], ziele angielskie, lis¢ laurowy

satatka z pomidora i ogérka kwaszonego 100 g/ml
Sktadniki: ogérek kwaszony, pomidor, olej: [rafinowany olej
rzepakowy], por, cukier, pieprz czarny mielony

ziemniaki gotowane 200 g/ml (gotowanie)

Sktadniki: ziemniaki, woda

kompot z porzeczki mieszanej 250 g/ml (gotowanie)
Sktadniki: woda, porzeczka czerwona mrozona, porzeczki czarne
mrozone

biszkopty 100 g/ml

Skfadniki: biszkopty: [maka pszenna,
cukier, jaja, syrop glukozowo-fruktozowy,
skrobia ziemniaczana, olej rzepakowy, sél,
substancja spulchniajaca (weglany
amonu), aromat, emulgator (mono- i
diglicerydy kwaséw ttuszczowych),
barwnik (karoteny)]

jabtko 150 g/ml

Sktadniki: jabtko

chleb zytni ze stonecznikiem 90 g/ml
Sktadniki: chleb rajgrodzki zytni ze stonecznikiem:
[maka zytnia, woda, stonecznik, drozdze, zakwas
naturalny, sél, olej rzepakowy]

masto ekstra 15 g/ml

Sk¥adniki: masto ekstra: [masto ekstra 82% ttuszczu -
$mietanka pasteryzowana]

szynka ztota 30 g/ml

Sktadniki: szynka ztota: [mieso wieprzowe z szynki,
woda, sdl, biatko sojowe, stabilizatory: polifosforany,

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:804kJ/192kcal,
tluszcz: 2,648, w tym kwasy tluszczowe
nasycone: 0,54g, weglowodany: 35,55g,
w tym cukry: 16,26g, btonnik: 1,27g,
biatko: 3,48g, sél: 0,15g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢
energetyczna:2009,28kJ/480kcal, thuszcz:
6,6g, w tym kwasy tluszczowe nasycone:
1,368, weglowodany: 88,88g, w tym
cukry: 40,65g, btonnik: 3,18g, biatko:
8,78, s6l: 0,38g

Wartos¢ odzywcza w 1008

Wartos¢ energetyczna:226kJ/54kcal, thuszez: 1,9g, w tym kwasy
tluszczowe nasycone: 0,52g, weglowodany: 5,87g, w tym cukry:
0,45g, btonnik: 0,76g, biatko: 2,83g, sél: 0,32g

Wartos¢ odzywcza w porcji

Wartos¢ energetyczna:2549,27kJ/609kcal, thuszcz: 21,48g, w tym
kwasy ttuszczowe nasycone: 5,88g, weglowodany: 66,36g, w tym
cukry: 5,13g, btonnik: 8,61g, biatko: 31,96g, sél: 3,66g

Podsumowanie dnia (warto$¢ energetyczna: 12871,95kJ/3075kcal, thuszcz: 166,03g, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 89,61g, weglowodany: 252,75g, w tym cukry: 75,2g, btonnik: 28,54g, biatko:

Srednia zestawu

karagen, cytryniany sodu, octany sodu, glukoza,
cukier, wzmacniacz smaku: glutaminian
monosodowy, przyprawy i ich ekstrakty, skrobia,
przeciwutleniacze, askorbinian sodu, izoaskorbinian
sodu, substancja konserwujaca, azotyn sodu]
salata ze szczypiorkiem 50 g/ml

Sktadniki: satata, jogurt naturalny: [mleko, mleko
zageszczone odttuszczone lub mleko w proszku
odttuszczone, zywe kultury bakterii jogurtowych],
szczypior

twarég 40 g/ml

Sktadniki: twardg: [mleko, kultury bakterii]

kawa na mleku 250 g/ml

Sktadniki: mleko, kawa zbozowa: [zboza 72%,
(jeczmien, zyto), cykoria, burak cukrowy-prazone]

Wartos¢ odzywcza w 100g

Wartos¢ energetyczna:513kJ/123kcal, thuszez: 5,25g,
w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 2,74g,
weglowodany: 13,12g, w tym cukry: 3,68g, btonnik:
0,33g, biatko: 5,02g, sél: 0,43g

Wartos¢ odzywcza w porgji

Wartos¢ energetyczna:2436,25kJ/582kcal, thuszcz:
24,938, w tym kwasy tluszczowe nasycone: 13,03g,
weglowodany: 62,33g, w tym cukry: 17,46g,

btonnik: 1,55g, biatko: 23,85g, sél: 2,04g

117,518, sél: 9,06g)

wartos¢ energetyczna: 10270,65kJ/2453,57kcal, ttuszcz: 164,998, w tym kwasy ttuszczowe nasycone: 14,798, weglowodany: 244,25g, w tym cukry: 47,08g, btonnik: 23,09g, biatko: 100,8g, sdl: 7,21g

Opracowanie: G.D.
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