DORADZTWO ROLNE | GASTRONOMIA
@ Ludwik Jarzmik
— 7-200 Zabkowice Sl., Braszowice 63
'@ Restauracja Ogrodowa. Braszowice 62
N

Qg

DZIEN — 1 DIETA PODSTAWOWA

Zatozenia:

Energia 2200 — 2600 kcal

(1) tal kom 1- BA2 013 394 (L), 1I- A8 662 951 Biatka 70g - 80g
Ttuszcze 75g — 85g
Weglowodany 320g — 380g
Positek Nazwa llos¢ w Kcal (g) Biatko (g) | Ttuszcze | Weglowodany
potrawy gramach (g) (g)
sniadanie | Zupa mleczna 300 207 10,1 5,4 40,8
2 kasza
kukurydziang
chleb 100 205 5 1 44
Ser salami 50 155 12 12 1
Dzem 100 160 0 0 40
truskawkowy
masto 10 67 0,1 T, 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryna
799,2 27,2 26,1 127,1
Obiad Barszcz 400 193 5,6 9.7 24,4
czerwony
zabielany
Gulasz 100/100 271 17,8 19,1 3,6
miesno —
jarzynowy
Kasza 200 346 6 2 84
jeczmienna
Ogodrek 100 12 1 0 2
kiszony
Kompot z 200 56 0 0 12.9
jabtek
878 34,4 30,8 126,9
Kolacja Szynka 100 117 17 10 4
drobiowa




DORADZTWO ROLNE | GASTRONOMIA
Ludwik Jarzmik

57-200 Zabkowice SI., Braszowice 63
=9 Restauracja Ogrodowa. Braszowice 62

IP 887-122-58-87 REGON 880656500
tel. 074 815 11 44, 074 816 98 18

/A7 012 304 (i), li- AR 662 951 DZIEN — 2 DIETA PODSTAWOWA
Positek Nazwa llos¢ w Kcal (g) | Biatko | Ttuszcze (g) Weglowodany (g)
potrawy gramach (g)
Sniadanie | Lane ciasto 300 258 10 8,8 49,8
na mleku
Pasta z sera 100 150 21,2 1,2 2,5
twarogoweg
o izieleniny
Chleb 100 205 5 1 44
Masto 10 67 0,1 7,7 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryna ) o
685,2 31,3 18,7 98,6
Obiad Zupa 400 199 301 7 48
pomidorowa
z makaronem
Kotlet 100 450 23,8 24,2 49
schabowy
ziemniaki 200 120 2 0 28
Surowka z 100 55 2,1 0,7 10,1
biatej
kapusty
Kompot z 200 56 0 0 12,9
jabtek
880 31 32,9 Ry )
kolacja Pasztet z 100 267 15,2 15.3 14,5
migsa - B B S S )
Ogorek 50 33 0 0 2 |
zielony
Chleb 100 205 5 1 44
Masto 10 67 0,1 7,7 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryng
jabtko 1 72 0 0 18
649,2 20,3 24 80,8
22144 82,6 75,6 317,4
@ DIEQETYK

7 Maigo ata Machynia




DORADZTWO ROLNE | GAS "ROI\.b:.’!IA

Ludwik Jay
7 200 Zabkowice S

(1) tel kom I- fwh/“lﬁ

1G4 (L) H 318}

DZIEN — 3 DIETA PODSTAWOWA

Positek Nazwa llos¢ w Kcal (g) Biatko (g) Ttuszcze (g) | Weglowodany
. potrawy | gramach . . )
$niadanie Platki 300 199 10,4 4,5 44,9

owsiane na
mleku ] ,
Pardwka na 1szt. 290 13 20 1
goraco
pomidor 100 24 1 0 S
Chleb 100 205 5 i 44
Masto 10 67 0,1 1,7 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryng
790,2 29,5 33,2 97,2
Obiad Zupa 400 180 5,2 7,5 21,2
koperkowa
Gotgbki 2szt. 381 8,8 10,2 108,2
Sos 100 110 2,8 5,2 45,8
pomidorow
Y
Kompot z 200 56 0 0 12,9
jabtek D B - S
727 16,8 22,9 188,1
Kolacja Pasta z jaj 100 158 9.2 4,8 8,9
Szynka 50 210 15,8 20,5 0
gotowana
Satata 2 liscie 12 1 0 8
zielona
Chleb 100 205 5 1 44
Masto 10 67 0,1 7,7 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryng
657,2 31,1 34 63,2
2174,4 78 90,1 348

I TYK
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7662951 DZIEN -4 DIETA PODSTAWOWA

Positek Nazwa llos¢ w Kcal (g) Biatko (g) | Ttuszcze | Weglowodany
potrawy gramach ’ (g) (g)
Sniadanie Zupa 300 254 15,7 5,2 51
mleczna z
makaronem
Serek 50 156 7 14 1
topiony
Jajko 1szt. 69 5 4 1
gotowane
chleb 100 205 5 1 44
Masto 10 67 0,1 7,7 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryng
553,7 32,8 31,9 99,3
Obiad Zupa 400 307 4.3 9 43
krupnik
Kotlet 100 353 15,1 23,8 12
mielony
Ziemniaki 200 120 2 0 28
Satatka z 100 150 2,3 5,5 15,3
buraczkéw
Kompot z 200 98 il i 18
malin
978 24,7 39,3 116,3
Kolacja Satatka 100 245 2,9 4,6 38,6
jarzynowa
Poledwica 50 84 10 2 0
drobiowa
chleb 100 205 5 1 44
masto 10 67 0,1 7,7 1
Herbata 200 5,2 0 0 1,3
jabtko 1szt. 7,2 0 0 18
678,2 18 15,3 102,9
2209,9 75,5 86,5 318,5
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(1) tel komi-REZ (113 3;&).1 (L), H- ARA B2 B51 DZIEN _5 DlETA PODSTAWOWA
Positek Nazwa llos$é w Kcal (g) | Biatko (g) | Ttuszcze | Weglowodany
potrawy gramach ’ (g) (g)
Sniadanie Kawa 200 117 4,6 4,6 14,7
zbozowa z
mlekiem
miod 100 320 0 0 80
Szynka 50 270 8,5 21 12
sniadaniowa
Chleb 100 205 5 1 44
masto 10 67 0,1 17 1
979 18,2 34,3 151,7
Obiad Zupa 400 236 4,5 10,1 36,8
ziemniaczana
Ryba 100 201 22 9.1 11,3
smazona
panierowana
ziemniaki 200 120 2 0 28
Surowka z 100 109 1,9 5,9 12,1
kiszonej
kapusty
Kompot z 200 56 0 0 12,9
jabtek o - R
792 30,4 25,1 100,1
Kolacja Ser gouda 50 162 13 12 1
Mielonka 50 168 7 8,5 3
wieprzowa B -
Ogorek 50 33 0 0 2
zielony
Chleb 100 205 5 1 44
masto 10 67 0,1 7,7 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryna B )
640,2 52,1 29,3 52,3
2411,2 73,7 88,7 304,1
ETYK
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ees 662951 DZIEN -6 DIETA PODSTAWOWA
Positek Nazwa llos¢ w Kcal (g) Biatko (g) Ttuszcze | Weglowodany
potrawy gramach ‘ (g) (g)
Sniadanie | Kietbasa 100 315 24 21 0
otawska
na goraco
pomidor 100 24 1 0 5
chleb 100 205 5 1 44
masto 10 67 0,1 17 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryna
616,2 30,1 29,7 51,3
Obiad Zupa 400 220 3,8 8,5 41,6
barszcz
biaty
Pierogi 7szt. 760 15,8 15,7 140
ruskie
Kompot z 200 51 0 0 15,8
truskawek R - -
1031 19,6 24,2 192,8
Kolacja Pasta 100 191 1752 4,7 2,5
Serowo -
rybna
Lis¢ sataty 2szt. 12 1 0 8
zielonej
Szynka 50 58 85 5 2
drobiowa
chleb 100 205 5 1 44
masto 10 67 0,1 1.7 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryna - ) -
538,2 31,8 18,4 58,6
2185,4 81,5 72,3 302,7




DORADZTWO Z0iINEL GASTBONOMIA
| udwilk farzmik

4!, Braszowice 63
wa, Braszowice 62

rem i #A2 (13 394 (L), 1l- 668 662 951 DZlEN 7 DIETA PODSTAWOWA

Positek Nazwa llosé w Kcal (g) Biatko (g) Ttuszcze | Weglowodany
potrawy gramach ’ (g) (g)
Sniadanie Pasztet 100 332 16 28 4
drobiowy
Ogorek 50 4 0 0 2
zielony
Lis¢ sataty 2szt. 12 1 0 8
Chleb 100 205 5 1 44
masto 10 67 0,1 7,7 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1.3
cytryna :
625,2 22,1 36,7 60,3
Obiad Zupa rosot z 400 166 3,8 5,2 33,3
makaronem
Filet z 100 197 28,1 7 20,2
kurczaka
smazony
ziemniaki 200 120 2 0 28
Suréwka z 100 122 1,2 8,3 12,8
czerwonej
kapusty
Kompot z 200 56 0 0 12,9
jabtek
661 35,1 20,5 107,1
Kolacja Szynka 100 210 15,8 20,5 0
gotowana
Dzem z 50 503 0 0 64
czarnej
porzeczki
chleb 100 205 5 1 44
masto 10 67 0,1 7.7 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryng B
990,2 20,9 29,2 113
2276,4 78,1 86,4 280,4




;ASTRONOMIA
[WA{IH

31, Braszowice 63
ra, Braszowice 62
90658500
8169818

i1- A8 662 951

(ﬁ fol kom i- AR7 K13 304 (1)

DZIEN -8 DIETA PODSTAWOWA

Positek Nazwa llos¢ w Kcal (g) | Biatko(g) | Ttuszcze | Weglowodany
potrawy gramach ’ (g) (g)
Sniadanie | Kasza manna 300 247 10,1 5,4 40,8
na mleku
Twarozek ze 100 150 21,2 1,2 2,5
szczypiorkiem
pomidor 50 12 0,5 0 2,5
chleb 100 205 5 1 44
masto 10 67 0,1 7,7 1
herbata 200 5.2 0 0 1,3
686,2 36,9 15,3 92,1
Obiad Zupa 400 235 3,4 10,7 16,5
jarzynowa
Makaron z 200/100 556 20,5 9 77,6
serem
Kompot z 200 56 0 0 12,9
847 23,9 19,7 107
kolacia |  Szynka 100 117 17 10 4
drobiowa
Ogorek 50 33 0 0 2
zielony
Lis¢ sataty 2szt. 12 1 0 8
chleb 100 205 5 il 44
masto 10 67 0% | Ivl 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1.3
cytryng ] N
439,2 23,1 18,7 60,3
1972,4 83,9 53,7 259,4




DZIEN -9 DIETA PODSTAWOWA

Positek Nazwa llosé w Kcal (g) | Biatko (g) | Tiluszcze | Weglowodany
potrawy gramach : (g) (g)
Sniadanie Zupa 300 207 10,1 54 40,8
mleczna z
kaszg
kukurydziana
Ser salami 50 155 12 12 1
Jajko 1szt. 69 5 4 1
gotowane
chleb 100 205 5 1 44
Masto 10 67 0,1 7,7 il
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryng
503,9 32,2 36,4 89,1
Obiad Zupa ryzowa 400 170 4,3 4 42,5
Pieczen w 100/100 392 25,3 15 15
sosie
ziemniaki 200 120 2 0 28
Suréowka z 100 85 1,5 0,4 19,5
marchwi i
jabtka
Kompot z 200 98 1 1 18
malin
865 34,1 20,4 128
Kolacja Serek 50 156 7 14 1
topiony
Szynka 50 270 8,5 21 12
sniadaniowa
pomidor 50 12 0,5 0 2,5
chleb 100 205 5 1 44
masto 10 67 0,1 7,7 1
Herbata z 200 5,2 0 0 1,3
cytryng
jabtko 1szt. 36 0 0 5
751,2 21,1 43,7 70,8
2120,1 87,4 100,5 287,9
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DZIEN -10 DIETA PODSTAWOWA

Paositek Nazwa llosé w Kcal (g) | Biatko (g) | Ttuszcze | Weglowodany
potrawy gramach ‘ (g) (g)
Sniadanie | Lane ciasto na 300 258 10 8,8 49,8
mleku
Pasta z miesa 100 69 8 1,7 6,7
dzem 50 80 0 0 40
chleb 100 205 5 1 44
masto 10 67 0,1 7,7 1
Herbata z 200 5,2 0 0 13
cytryng
684,2 23,1 25,5 142,8
Obiad Barszcz 400 193 5,6 9,7 24,4
czerwony
zabielany
Potrawka z 100/100 257 18,8 10,4 12
kurczaka
ryz 200 353 1 1 79
Surowka z 100 79 0,8 55 8,5
pomidorow
Kompot z 200 56 0 0 12,9
jabtek - N -
938 26,2 26,6 136,8
| kolacja Szynka 100 117 17 10 4
drobiowa
Makrela w 50 171 8 15 i
sosie
pomidorowym
Lis¢ sataty 2szt. 12 1 0 8
Masto 10 67 0,1 7,7 1
chleb 100 205 5 1 44
Herbata z 200 5,2 0 0 1.3
cytryna
577,2 29,3 33,7 59,3
- 2199,4 73,2 85,8 338,9




