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Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

10.02.2025 - 16.02.2025



poniedziatek (2025-02-10) wtorek (2025-02-11) sroda (2025-02-12) czwartek (2025-02-13) piatek (2025-02-14) sobota (2025-02-15) niedziela (2025-02-16)

Zupa mleczna z ptatkami

Zupa mleczna z ryzem
owsianymi (MLE, GLU)
2

Zupa mleczna z ptatkami
(MLE) (2509)

Zupa mleczna z kaszg
gryczanymi (MLE) (250q)

Zupa mleczna z kasza
manng (MLE, GLU) (250g)

Zupa mleczna z ptatkami
orkiszowg (MLE, GLU)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
2

gryczanymi (MLE) (250g)

509) Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku (250g) 50g) Kawa zbozowa na mleku
Kawa zhozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) Kawa zhozowa na mleku Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml)
(MLE, GLU) (200ml) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) (MLE, GLU) (200ml) (MLE, GLU) (200ml) Weka (GLU)

Weka (GLU) Kajzerka (GLU) Kajzerka (GLU) Kajzerka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Ttuszcz roslinny do
Kajzerka (GLU) Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Kajzerka (GLU) Kajzerka (GLU) smarowania (MLE)

Ttuszcz roslinny do smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Jaja kurze, cate (JAJ)

smarowania (MLE) Twardg krajanka pottlusty ~ Pasztet z kurczaka, Serek Hochland mini (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) Szynka Rzeznika (GLU,
pasta jajeczna z koperkiem (MLE) pieczony (GLU, JAJ) Szynka Biata Rzeznika Pasta z twarogu z Paréwki z szynki (SEL, S0J, SEL, MLE)

i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) Konserwowa Wieprzowa Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  koperkiem (MLE) (50g) MLE, GOR, S0J) Pomidor

(509) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Rzeznika (GLU, SOJ, SEL)  Pomidor Szynkowa debowa Serek Hochland mini (MLE)  Kietki lucerny
Szynkowa debowa GOR, SEL) 0gorki kiszone Satata drobiowa Ogorki kiszone

drobiowa Pomidor Kietki kalarepy Pomidor Salata

Pomidor Satata Satata

Satata

I Sniadanie [ Sniadanie I Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie I Sniadanie I Sniadanie

Banan Koktajl mleczno- Jogurt naturalny Hej (MLE)  Drozdzdéwka z serem (GLU, Koktajl mleczny kakaowo -  Jogurt brzoskwiniowy Serek wiejski Krasnystaw
Eruskav;kowy (MLE) MLE, JAJ) bananowy (MLE) (250ml)  (MLE) (MLE)
250ml

Zupa ziemniaczana (SEL)
(350g)

Kawatki kurczaka duszone
w sosie pomidorowym
(180g)

Fasolka szparagowa,
gotowana

Makaron $widerki (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa kalafiorowa z
makaronem (MLE, SEL,
GLU) (3509)

Gotowana piers z kurczaka
(100g)

Sos pietruszkowy (MLE,
GLU) (80ml)

Suréwka z marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa szpinakowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(3509)

Nalesniki (MLE, GLU, JAJ)

(1509)

Twarozek do nalesnikow
(MLE) (1209)

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa koperkowa z ryzem
(MLE, SEL) (3509)

Pulpet gotowany z miesa
wieprzowego %JAJ) (100q)
Sos selerowy (SEL, MLE)
(80ml)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z
makaronem (MLE, SEL,
GLU) (3509)

Ryba pieczona (RYB)
(100g)

Szpinak gotowany (GLU,
MLE) (150g)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa jarzynowa z
ziemniakami (SEL, MLE)
(2509)

Potrawka miesno-
warzywna, z szynki,
duszona (1809;

Ryz biaty, gotowany
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Ros6t z makaronem (SEL,
GLU) (3509)

Udko z kurczaka, pieczone
(100g)

Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)



poniedziatek (2025-02-10) wtorek (2025-02-11) sroda (2025-02-12) czwartek (2025-02-13) piatek (2025-02-14) sobota (2025-02-15) niedziela (2025-02-16)

Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez  Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, naparbez ~ Herbata czarna, naparbez  Herbata czarna, napar bez

cukru cukru cukru cukru cukru cukru cukru

Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU) Weka (GLU)

Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Thuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do Ttuszcz roslinny do
smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE) smarowania (MLE)
Paprykarz b/cebuli (RYB)  Szynkowa z kurczakiem Pasta z twarogu (MLE) Kurczak w galarecie z Jaja kurze, cate (JAJ) Twardg krajanka potttusty ~ Midd pszczeli

(509{ MW (GLU, SOJ, GOR, MLE)  (50q) brokutem i marchewka Konserwowa Wieprzowa (MLE) topatka konserwowa
Serek, Smietankowa tgka-  Serek Kiri (MLE) Szynka Rzeznika (GLU, (SEL) (80q) Rzeznika (GLU, MLE, SOJ,  Szynka Biata RzeZnika Maxpol (GLU, GOR, SEL,
Tartare (MLE) Pomidor S0J, SEL, MLE) Serek, $mietankowa tgka-  GOR, SEL) (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL)  MLE, S0QJ)

Ogorki kiszone Pomidor Tartare (MLE) Pomidor Pomidor Pomidor

0gorki kiszone

Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny Positek nocny

Kefir, 2% tluszczu (MLE) Satatka z kaszg orkiszowg  Maslanka naturalna (MLE)  Jogurt naturalny Hej (MLE) ~ Serek homogenizowany, Satatka z makaronowa z Kefir, 2% ttuszczu (MLE)
i brokutem (100g) naturalny (MLE) fasolkg szparagowg (100g)



poniedziatek (2025-02-10) wtorek (2025-02-11) sroda (2025-02-12) czwartek (2025-02-13) piatek (2025-02-14) sobota (2025-02-15) niedziela (2025-02-16)



Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

Alergeny:

1. GLU - GLUTEN (pszenica, zyto, jeczmien, ptatki owsiane)

2. MLE - MLEKO i produkty pochodne (+laktoza)

3. JAJ - JAJA i produkty pochodne

4. GOR - GORCZYCA

5. S0J - SOJA i produkty pochodne

6. OZI - ORZESZKI ZIEMNE (arachidowe) i produkty pochodne
7. ORZ - ORZECHY

8. SEL - SELER i produkty pochodne

9. SEZ - SEZAM i produkty pochodne

10. RYB - RYBY i produkty pochodne |7




Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

10.02.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
K8 (G e 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) SN -4
SZYNKOWE GDOWA AIODIOWA | e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

L 1 sztuka (120g)
» Obiad
Zupa ziemniaczana (SEL) (3509) SN .14
Kawatki kurczaka duszone w sosie pomidorowym (180g) e POTCJ
Fasolka szparagowa, gotowana e POTC] (150g)
MK ON SWIder Kl (GLU) e 2 porcje (100g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) ... e 0 KTOMeEK (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | | e 1 porcja (10g)
Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) SN -4
Serek, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) o) OPAKOWaNIE (209)
Ogorki kiszone 1 sztuka (509)




Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

Kefir, 2% ttuszczu (MLE) 1 opakowanie (200ml)

Warto$¢ energetyczna: 2126 kcal  Warto$¢ energetyczna: =~ 8958.81 kJ
Woda: ] 1772.999 Biatko ogétem: 95.88 g
Tuszez: 63.939 Weglowodany ogétem: 299.43 g
Cholesterol: .. 293.4mg Sacharoza: 19.2g
Btonnik pokarmowy: 24.03g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 22.58 g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 19.84 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 8.979
Sad: 1413.55 Potas: 3347.26
............................................................................ mg mg
Waph: 745.55mg  Fosfor: 1137.92
Magnez. 27018 MY coooorrerrrscrsrsesersrsesessrseses s mg
WitaminaA: 153315 g 281820 o 8.46 mg
WitaminaE: 10.57 mg WitamimaD: .. 1.26 ug
Ryboflawina: 1.73mg TI@AMINA: 0.9 mg
WitaminaC: 06.81mg NICYNA: oo 17.73mg




Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

11.02.2025 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
K8 (G e 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Twardg krajanka POIIUSYY (MLE) s 1 porcja (30g)
Konserwowa Wieprzowa Rzeznika (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) | e 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) e POTCJR
» Obiad
Zupa kalafiorowa z makaronem (MLE, SEL, GLU) (350g) SN .14
Gotowana piers z kurczaka (100g) e POTCR
Sos pietruszkowy (MLE, GLU) (80mI) e POTCJR
Surdwka z marchewki (150g) e POTCJ
ZiemniaKl, GOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata Czama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) o e 0 KTOMEK (909)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, SOJ, GOR, MLE) | @ oo 1 porcja (30g)
Serek Kiri (MLE) ... e S2UK2 (179)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)




Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

Warto$¢ energetyczna: 2051 kcal - WartoSc energetyczna: 8615.25 kJ
Woda: 1959.149 Biatko ogétem: 99.38 g
Thszez: 69.199 Weglowodany ogétem: 269.12 g
Cholesterol: .. 136 mg Sacharoza: .~~~ 9.699
Blonnik pokarmowy: 25.08 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23739
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 20.83 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 9714
SOd: 871.81mg Potas: 3777.49
Wapp: 798.67 MY cooorrmsmrsnssnssnssossossessenssnssss et oo mg
Magnez. .. 26793 mg  Fostor e
Wiaminah: BTIFY gprr— T
WHAMNAE: ..o 12.20 MG igreioea e ™ 021 g
Ryboflawina: Termg HAMNADE

s Tlamlna: 091 mg
WA e HBIES Niaoyna: 71.76mg




Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

12.02.2025 ($roda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g)

1 porcja

N
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3
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» Il Sniadanie
Jogurt naturalny Hej (MLE)

» Obiad
Zupa szpinakowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

» Positek nocny
Maslanka naturalna (MLE)




Wartosci odzywcze

Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

Warto$¢ energetyczna: 1853 kcal Wartos$¢ energetyczna: 7736.08 kJ
Woda: 1493.899 Biatko ogotem: 103.25¢
Thszez: 65459 Weglowodany ogotem: 221.45¢
Cholesterol: . 189.4mg Sacharoza: 50949
Blonnik pokarmowy: =~ 19.08 g  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 27.76 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 13.27g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 578
Sod: 1573.04 Potas 2568.92
............................................................................ mg mg
Wapn 1001.22 Fosfor 890.23 mg
............................................................................ mg 12.14 mg
Magnez: o 283.01 mg 0.68 g
WitaminaA: 3085.37 ug 0.75 mg
WitaminaE: 10.13 mg 7.8 mg
Ryboflawina: 1.67 mg

Witamina C: 215.18 mg




Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

13.02.2025 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
K8 (G e 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | s 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Drozdzéwka z serem (GLU, MLE, JAJ) ) SZtUKa (809)
» Obiad
Zupa koperkowa z ryzem (MLE, SEL) (3509) SN .14
Pulpet gotowany z miesa wieprzowego (JAJ) (100g) e POTCJ
Sos selerowy (SEL, MLE) (80ml) e POTCR
Brokuty, gotowane w wodzie e pOIC] (1509)
ZiemniaKl, GOtOW AN W WOUZIe e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJR
» Kolacja
Herbata Czama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) o e 0 KTOMEK (909)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Kurczak w galarecie z brokutem i marchewkg (SEL) (80g) SN .14
Serek, Smietankowa fgka - Tartare (MLE) o) OPAKOWaNIE (209)
Ogorki kiszone 1 sztuka (509)

10



Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

Jogurt naturalny Hej (MLE) 1 opakowanie (1509)

Warto$¢ energetyczna: 2020 kcal = WartoSc energetyczna: 8476.31 kJ
Woda: 1765.579 Biatko ogtem: 94.95¢
Tuszez: 70.639 Weglowodany ogétem: 261.26 9
Cholesterol: .. 259mg Sacharoza: 17.2g
Blonnik pokarmowy: 23.68 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 57.64 ¢
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: ~ 61.02g Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 12.24 4
Sad: 1775.56 Potas: 2870.81
............................................................................ mg mg
Waph: 583.46mg Fosfor: 896.65 mg
Magnez: 207.03mg Zelazo: 8.55 mg
WitaminaA: 1602.49 ug WitaminaD: 1.51 ug
WitaminaE: . 11.07mg  Tiamina: 0.65 mg
Ryboflawina: . 1.09mg Niacyma: 10.92mg
WitaminaC: 169.62 mg

1



Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

14.02.2025 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (250g)

1 porcja

» Il Sniadanie

Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) 1 porcja
» Obiad

Zupa pomidorowa z makaronem (MLE, SEL, GLU) (350g) i 1 porcja

Ryba pieczona (RYB) (100g) o T porcja

Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150q) 1 porcja

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

12



Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) 1 opakowanie (150g)

Wartos¢ energetyczna: = 2054 kcal - Wartosc energetyczna: 8628.81 kJ
Woda: 1877.729 Biatkoogotem: . 113.529
Thszez: oo 67.389 Weglowodany ogdtem: 256.93 9
Cholesterol: o 361.9mg Sacharoza: 12.65g
Blonnik pokarmowy: 25.09g Kwasy tluszczowe nasycone ogéiem: 31.65g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem: 199 Kwasy tluszczowe wielonienasycone: 899
SOd: 923.99 mg Potas: 3986.04
Wapi: L4 mg
............................................................................ mg Fosfor: 1395.6 mg
Magnez: . oo 384.45mg Zelazo: 14.37mg
WitaminaA: 223414 g WitaminaD: 2.35 g
WitaminaE: 11.33mg  Tiamina: . 0.98 mg
Ryboflawina: 1.9mg  Niacyna: 12.99 mg
WitaminaC: 184.57 mg

13



Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

15.02.2025 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250) e POTCJR
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POTCJR
K8 (G e 2 kromki (30g)
Kajzerka (GLU) . ) S2tUK2 (609)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) | e 1 porcja (10g)
Parowki z szynki (SEL, MLE, GOR, SOJ) e SZ1UK2 (409)
Serek Hochland mini (MLE) o) OPAKOWaNIE (309)
Ogorki kiszone . e SZUK2 (509)
Satata 3 liscie (159)

» Il Sniadanie

Jogurt brzoskwiniowy (MLE) ........) opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa jarzynowa z ziemniakami (SEL, MLE) (250g) SN .14
Potrawka migsno-warzywna, z szynki, duszona (180g) e POTCJ
Ryz bialy, gotowany ......112/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POTCJ
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) ... e O KTOMeEK (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Twardg krajanka POIIUSYY (MLE) oo 1 porcja (30g)
Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, MLE, GOR, SEL) | s 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny

Satatka z makaronowa z fasolkg szparagowg (100g) 1 porcja

14



Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

Wartos¢ energetyczna: 2068 kcal = Wartos¢ energetyczna: 8668.87 kJ
Woda: 1476.03g Biatkoogotem: 88.4 ¢
Thszez: 72.58 g Weglowodany ogétem: 272.71 g
Cholesterol: . 858 mg Sacharoza: 5279
Btonnik pokarmowy: 20.13 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.359
Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogélem: ~ 17.819 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 8.27 ¢
Sod: 1600.47 Potas 2373.63
............................................................................ mg mg
Waph: S/1.47mg Fosfor: 869.65 mg
Magnez: 21116 mg Zelazo: 9.67 mg
WitaminaA: 129488 ug  WitaminaD: 0.71 g
WitaminaE: 924mg Tiamima: 1.4 mg
Ryboflawina: 1.09mg Niacyma: . 11.6 mg
Witamina C: 73.63 mg

15



Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

16.02.2025 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) e POIC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200m!) e POIC]
Weka (GLU) ... e 2 KrOMek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
Jaja kurze, cafe (JAJ) e SZUUKE (500)
Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, MLE) @ oo 1 porcja (30g)
L 1/4 sztuki (50g)
Kietki lucerny 1 tyzka (10g)

» Il Sniadanie

Serek wiejski Krasnystaw (MLE) .......] opakowanie (200)
» Obiad
Rosot z makaronem (SEL, GLU) (350) SN 1L
Udko z kurczaka, pieczone (100g) e POTCI
BUT K e GO O AN e 3/4 szklanki (150)
ZiemniaKi, QOtOW AN W WOUZIE e 3 sztuki (250g)
Kompot wieloowocowy (200m!) e POMC]
» Kolacja
Herbata CZama, Mapar DOz CUKIU e 1 szklanka (250ml)
Weka (GLU) ... e 2 KrOMek (90g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) e 1 porcja (10g)
MIOU DSZCZBIl ettt 1tyzka (259)
topatka konserwowa Maxpol (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

» Positek nocny
Kefir, 2% ttuszczu (MLE) 1 opakowanie (200ml)

16



Wartos¢ energetyczna:

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2087 keal

Woda: 1750.71 g  Biatko ogdtem:
Thuszez: 73.16 g

Cholesterol: . 321mg  Sacharoza:
Btonnik pokarmowy: 18.76 g

Kwasy tluszczowe jednonienasycone ogétem:  20.08 g

SOd: 983.94 mg

Wap: 757.15mg

Magnez: 219.18 mg

Witamina A: 1179.8 ug

WitaminaE: 9.7mg
Ryboflawina: . 1.61mg

Witamina C: 91.42 mg

Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

8763.72 kJ

109.67 g

260.76 g

14.46 g

26.65 g

8.86 ¢

3310.5 mg

1027.16
mg

9.87 mg

1.09 pg

0.66 mg

10.42 mg
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RACLTWSE Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

¢ Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposab przygotowania:
e Ptatki owsiane - 2 tyzki (20g)
Ptatki ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml) Sposob przygotowania:
e Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1/2 tyzki (3g)
e Woda - 3/4 szklanki (180ml) Kawe ugotowac na wodzie, doda¢ mleka.

PRZEPIS: pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, GOR, MLE) (50g) - 1 porcja

e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10q)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Jajka ugotowac, ostudzi¢, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Zupa ziemniaczana (SEL) (350g) - 1 porcja

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposéb przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g) Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) grubych oczkach.

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Kawatki kurczaka duszone w sosie pomidorowym (180g) - 1 porcja

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (80g) Sposéb przygotowania:
Cukinia - 1/8 sztuki (20g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)
Pomidor - 1/4 sztuki (40g)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS: Kompot wieloowocowy (200ml) - 1 porcja

e Mieszanka kompotowa - 1 porcja (30g) Sposob przygotowania:
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)
Ugotowaé kompot.
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RACLTWSE Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Paprykarz b/cebuli (RYB) (50g) - 1 porcja

e Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g) Sposob przygotowania:
® Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)
e Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1/5 porcji (20g) Rybe ugotowac, rozdrobi¢ widelcem. Ugotowac ryz.

Dodac¢ koncentrat pomidorowy, wymieszac.

PRZEPIS: Zupa mleczna z ryzem (MLE) (250g) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposéb przygotowania:
® Ryz biaty - 1/8 szklanki (20g)
Ryz ugotowac na mleku.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
e Truskawki - 1/3 szklanki (60g)
Wszystkie sktadniki zmiksowag.

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z makaronem (MLE, SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Kalafior - 1/3 porcji (70g) Sposob przygotowania:
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2q)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

Makaron $widerki (GLU) - 2/3 porcji (30g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g)

PRZEPIS: Gotowana piers z kurczaka (100g) - 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
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RACLTWSE Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Sos pietruszkowy (MLE, GLU) (80ml) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (10g) Sposob przygotowania:
e Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

e Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g) Przygotowac sos.

e Woda - 1/3 szklanki (100ml)

PRZEPIS: Suréwka z marchewki (150g) - 1 porcja

e Marchew - 3 sztuki (135g) Sposéb przygotowania:
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Marchew zetrze¢ na matych oczkach, dodac olej,

doprawic.
PRZEPIS: Satatka z kaszg orkiszowg i brokutem (100g) - 1 porcja
e Brokuty - 1/8 sztuki (40g) Sposob przygotowania:
e Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g)
e Marchew - 1/3 sztuki (20g) Kasze i brokut ugotowac. Marchew zetrze¢ na grubych
e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) oczkach. Doprawi¢ i wymieszac z olejem.

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) - 1 porcja

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml) Sposéb przygotowania:
e Ptatki gryczane - 2 i 1/2 tyzki (20q)
Ptatki gryczane ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Zupa szpinakowa z ziemniakami (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:
Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Szpinak - 10 garsci (2509)

Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Ziemniaki, $rednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (25g)
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RACLTWSE Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Nalesniki (MLE, GLU, JAJ) (150g) - 1 porcja

e Maka pszenna, typ 500 - 2i 1/2 tyzki (30q) Sposab przygotowania:

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) Make wsypac¢ do miski, dodac jajko, mleko, 100 ml wody
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259) i s6l. Zmiksowac na gtadkie ciasto, dodac oliwe i

ponownie wymieszac. Z przygotowanego ciasta
usmazy¢ nalesniki.

PRZEPIS: Twarozek do nalesnikéw (MLE) (120g) - 1 porcja

e Cukier waniliowy - 1 tyzeczka (4q) Sposéb przygotowania:
e Jogurt naturalny grecki Bierui (MLE) - 1 tyzka (20g)
e Twarég krajanka pétttusty (MLE) - 3 i 1/3 porcji (100g) Twardg rozdrobni¢ widelcem, wymieszac z jogurtem i

cukrem waniliowym.

PRZEPIS: Pasta z twarogu (MLE) (50g) - 1 porcja

e Jogurt naturalny grecki Bierur (MLE) - 1/2 tyzki (10g) Sposob przygotowania:

e Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1i 2/3 porcji (509)
Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

e Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kaszke ugotowac na mleku.

PRZEPIS: Zupa koperkowa z ryzem (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposéb przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29g)

Ryz bialy - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 12% (MLE) - 1 tyzka (15g)
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RACLTWSE Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Pulpet gotowany z migsa wieprzowego (JAJ) (100g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:
Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki (100g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (129)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/2 sztuki (259)

PRZEPIS: Sos selerowy (SEL, MLE) (80ml) - 1 porcja

e Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g) Sposéb przygotowania:
e Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
 Woda - 1/3 szklanki (100ml) Seler obra¢, pokroi¢ na mniejsze kawatki, ugotowaé w

wodzie z dodatkiem masta. Jak bedzie migkki,
zblendowaé na gtadkg mase. Doprawi¢ do smaku.

PRZEPIS: Kurczak w galarecie z brokutem i marchewkg (SEL) (80g) - 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g)

PRZEPIS: Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

e Kasza orkiszowa - 1/8 szklanki (20g) Sposdb przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (230ml)
Kasze ugotowac na mleku.

PRZEPIS: Pasta z twarogu z koperkiem (MLE) (50g) - 1 porcja

e Koper ogrodowy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g) Sposob przygotowania:

e Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE) - 1/2 tyzki (10g)

e Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 2/3 porcji (50g) Twardg rozetrze¢ widelcem, wymieszac z pozostatymi
sktadnikami.

PRZEPIS: Koktajl mleczny kakaowo - bananowy (MLE) (250ml) - 1 porcja

e Banan - 1/2 sztuki (60g) Sposéb przygotowania:
e Kakao 16%, proszek - 1/2 tyzki (59g)
* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (180ml) Wszystkie sktadniki zmiksowac.

e Nasiona chia, suszone - 1 tyzka (10g)
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Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z makaronem (MLE, SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (159)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

Makaron $widerki (GLU) - 2/3 porcji (30g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g)

PRZEPIS: Ryba pieczona (RYB) (100g) - 1 porcja

PRZEPIS: Szpinak gotowany (GLU, MLE) (150g) - 1 porcja

PRZEPIS: Zupa jarzynowa z ziemniakami (SEL, MLE) (250g) - 1 porcja

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g)
Dorsz $wiezy, filety bez skory - 1 porcja (100g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Szpinak - 5i1/4 garsci (130g)

Jogurt naturalny grecki Bierun (MLE) - 1/4 tyzki (5g)

Fasola szparagowa - 2/3 garsci (50g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
S6l biata - 1 szczypta (19)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)
Ziemniaki, $rednie - 2/3 sztuki (509)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)

Sposob przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Sposab przygotowania:

Szpinak ugotowa¢ z dodatkiem oleju. Przyprawié.
Zabieli¢ jogurtem i zagesci¢ maka.

Sposob przygotowania:
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Dieta fatwostrawna bogatobiatkowa

PRZEPIS: Potrawka miesno-warzywna, z szynki, duszona (180g) - 1 porcja

Bulion warzywny - 1 szklanka (240ml)
Cukinia - 1/8 sztuki (40g)

Fasola szparagowa - 1/3 garsci (40g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)
Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

Sposob przygotowania:

Mieso z szynki pokroi¢ w drobng kostke wrzuci¢ do
gotujacego sie bulionu, dodac pokrojong w potksiezyce
marchewke, cukinie i fasolke szparagowa. Wszystko
razem dusié, az warzywa bedg miekkie. Zagesci¢ maka
ziemniaczang i zabieli¢ Smietanka. Doprawi¢ do smaku
solg, pieprzem i ziotami.

PRZEPIS: Satatka z makaronowa z fasolkg szparagowg (100g) - 1 porcja

PRZEPIS: Rosét z makaronem (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

PRZEPIS: Udko z kurczaka, pieczone (100g) - 1 porcja

Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)

Makaron farfalle (kokardki) - 1/3 szklanki (30g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Fasolka szparagowa, gotowana - 1/5 porcji (30g)

Makaron gniazda, nitki - 1 sztuka (35g)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/4 sztuki (259)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)
Li$¢ lubczyku, suszony - 1 sztuka (2g)

Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Por - 1/4 sztuki (40g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (19)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)

Sposob przygotowania:

Fasolke i makaron ugotowaé. Marchewke zetrze¢ na
duzych oczkach. Natke pietruszki posiekaé¢. Doprawié¢
solg i pieprzem. Cato$¢ wymieszaé z olejem.

Sposob przygotowania:

Sposob przygotowania:
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Wykorzystanie produktu

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Zakres dat: 2025-02-10 / 2025-02-11 / 2025-02-12 / 2025-02-13 / 2025-02-14 / 2025-02-15 / 2025-02-16

Produkty zbozowe

Kajzerka (GLU)
Kasza manna

Kasza orkiszowa

Kawa zhozowa do gotowania (GLU)
Makaron farfalle (kokardki)
Makaron gniazda, nitki

Makaron $widerki (GLU)

Maka pszenna, typ 500

Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana
Ptatki gryczane

Ptatki owsiane

Ryz biaty

Ryz biaty, gotowany

Weka (GLU)

Warzywa

Brokuty

Brokuty, gotowane w wodzie
Buraki tarte, gotowane

Cukinia

Fasola szparagowa

Fasolka szparagowa, gotowana
Kalafior

Kietki kalarepy

Kietki lucerny

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Marchew

0gorki kiszone
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

3600g (60 sztuk)

200g (1i1/4
szklanki)

500g (3 szklanki)
210g (35 tyzki)
3009 (4 szklanki)
3509 (10 sztuk)
16009 (32 porcji)
3509 (29 1/4
tyzki)

100g (8 i 1/3 tyzki)
100g (4 tyzki)
400g (50 tyzek)
400g (40 tyzek)
600g (3i1/4
szklanki)

20009 (161 2/3
szklanki)

9000g (600
kromek)

600g (1i1/4
sztuki)

15009 (10 porcji)
15009 (8 1/3
szklanki)

6009 (1 sztuka)
900g (10 garsci)
1800g (12 porcji)
7009 (3 1/2
porcji)

100g (10 tyzek)
1009 (10 tyzek)
180g (12 tyzeczek)
360g (90 tyzeczek)

4900g (108 i 3/4
sztuki)

2000g (40 sztuk)

1900q (23 i 3/4
sztuki)

3309 (55 tyzeczki)

Pomidor
Pomidory w puszce
Por

Satata
Seler korzeniowy

Szpinak
Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, $rednie

5400g (31 3/4
sztuki)

200g (3/4
szklanki)

800g (5 i 3/4
sztuki)

750g (150 lisci)

2000g (6 1/4
sztuki)

3800g (152 garsci)

100009 (117 2/3
sztuki)

23009 (25 2/3
sztuki)

Mieko i produkty mleczne

Jogurt brzoskwiniowy (MLE)

Jogurt naturalny grecki Bieruri (MLE)

Jogurt naturalny Hej (MLE)
Kefir, 2% ttuszczu (MLE)

Maslanka naturalna (MLE)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Serek Hochland mini (MLE)

Serek homogenizowany, naturalny
(MLE)

Serek Kiri (MLE)

Serek, Smietankowa tagka - Tartare
(MLE)

Serek wiejski Krasnystaw (MLE)
Smietana 12% (MLE)
Ttuszcz roslinny do smarowania

(MLE)
Twardg krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

1500g (10
opakowar)

550g (27 i 1/2
tyzki)

3000g (20
opakowan)
4000ml (20
opakowan)
2000ml (10 sztuk)
22300ml (97
szklanki)

600g (20
opakowar)
1500g (10
opakowar)
1709 (10 sztuk)
4009 (20
opakowar)
2000g (10
opakowar)
7009 (46i2/3
tyzki)

1400g (140 porciji)

2600g (86 i 2/3
porcji)

2000g (40 sztuk)
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Konserwowa Wieprzowa Rzeznika 600g (20 porcji)
(GLU, MLE, S0QJ, GOR, SEL)
topatka konserwowa Maxpol (GLU, 300g (10 porcji)

GOR, SEL, MLE, S0J)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki 1000g (6 1/4

szklanki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 18009 (9 sztuk)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry 3400g (34 sztuki)
Paréwki z szynki (SEL, MLE, GOR, 4009 (10 sztuk)

S0J)

Pas§tet z kurczaka, pieczony (GLU, 300g (10 plastréw)
JAJ

Poledwica Sopocka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL)

300g (10 porcji)

Szynka Biata Rzeznika (GLU, SOJ, 600g (20 porcji)
MLE, GOR, SEL)

Szyn)ka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL, 600g (20 porcji)
MLE

Szynkowa debowa drobiowa 600g (20 porcji)
Szynkowa z kurczakiem MW (GLU, 300g (10 porcji)
S0J, GOR, MLE)

Wieprzowina, szynka surowa 800g (8 porcji)
Oleje i tluszcze

Masto ekstra 50g (5 plastréw)

Olej rzepakowy 1150ml (115 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier waniliowy 40g (10 tyzeczek)
Droz)diéwka z serem (GLU, MLE, 800g (10 sztuk)
JAJ

Kakao 16%, proszek 509 (5 tyzek)
Miéd pszczeli 250g (10 tyzek)
Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skory 1200g (12 porcji)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan 18009 (15 sztuk)
Mieszanka kompotowa 2100g (70 porcji)
Nasiona chia, suszone 100g (10 tyzek)
Truskawki 600g (4 szklanki)

Dieta tatwostrawna bogatobiatkowa

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Bulion warzywny
Kurkuma, mielona

LiS¢ laurowy, suszony
Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Pieprz czarny

S6l biata
Tymianek, suszony

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie
Zelatyna

17500ml (73
szklanki)

28600ml (119 i
1/4 szklanki)

109 (10 tyzeczek)

800ml (3i1/3
szklanki)

2400ml (10
szklanek)

109 (21 1/2
tyzeczki)

20g (10 sztuk)
20g (10 sztuk)
109 (3i1/3
tyzeczki)

80g (26 2/3
tyzeczki)

40g (10 tyzeczek)
209 (5 tyzeczek)
120g (120
szczypt)

10g (10 szczypt)
109 (3i1/3
tyzeczki)

109 (3i1/3
tyzeczki)

10g (10 szczypt)
209 (21 1/2 tyzki)
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