21.11
Czw.

DIETA PODSTAWOWA DIETA PODSTAWOWA DLA DIETA Z OGRANICZENIEM DIETA tATWO
POLOZNICTWA | PEDIATRII tATWO STRAWNA
PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW
SNIADANIE | KASZA MANNA NA MLEKU KASZA MANNA NA MLEKU JOGURT NATURALNY Z PLATKAMI KASZA MANNA NA MLEKU
RYZOWYMI
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:
Mleko krowie 2% (300ml), kasza Mleko krowie 2% (300ml), kasza Sktadniki: Mleko krowie 2% (300ml), kasza
manna (pszenica)( (45g) manna (pszenica)( (45g) Jogurt naturalny (mleko) (150ml), manna (pszenica)(45g)
ptatki ryzowe (45g)

KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA | KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA
| SALATKA GRECKA | SALATKA GRECKA I SALATKA GRECKA I SEREK HOMOGENIZOWANY
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:
Chleb pszenno-zytni (110g), szynka | Chleb pszenno-zytni (110g), Chleb petnoziarnisty (110g), szynka Chleb pszenny(110g), pomidor (65g),
wieprzowa (50g), rzodkiewka (30g), szynka wieprzowa (50g), wieprzowa (50g), rzodkiewka (30g), serek homogenizowany (mleko)(60g),
masto ekstra (mleko) (15g) rzodkiewka (30g), masto ekstra masto ekstra (mleko) (15g) szynka wieprzowa (40g), satata (15g),

(mleko) (15g) masto ekstra (mleko) (15g)
Satatka: Satatka:
Satata lodowa (30g), pomidor (30g), Satatka: Satata lodowa (30g), pomidor (30g),
ogorek $wiezy (30g), feta (mleko) Satata lodowa (30g), pomidor (30g), | ogorek swiezy (30g), feta (mleko)
(15g),0lej (10g),s6l, pieprz, sok z ogorek swiezy (30g), feta (mleko) (15g),0lej (10g),s6l, pieprz, sok z
cytryny (15g),0lej (10g),s6l, pieprz, sok z cytryny

cytryny
Herbata (250ml) Herbata (250ml)

Herbata (250ml) Herbata bez cukru (250ml)

11 SNIADANIE Chleb razowy (25g), jajko (30g), Chleb razowy (25g), jajko (30g), satata

satata (15g)

(15g)

OBIAD

ZUPA KOPERKOWA

ZUPA KOPERKOWA

ZUPA KOPERKOWA

ZUPA KOPERKOWA




Sktadniki:

Woda (200g), marchew (40g),
ziemniaki (40g), pietruszka, korzen
(20g), koperek (15g), por (10g), sol,
pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
majeranek

KURCZAK W SOSIE BROKULOWYM
ZMAKARONEM

Sktadniki:

Makaron swiderki z pszenicy durum
(150g), piers z kurczaka (90g),
mozzarella (mleko)(20g), jogurt
naturalny (mleko) (50g), czosnek
(3g), olej rzepakowy (3g), sol, pieprz,
oregano

SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY:
Sktadniki:

Czerwona kapusta (100g), marchew
(30g), jabtko (20g), majonez (jajka,

gorczyca) (5g), sok z cytryny (5g)
Kompot wieloowocowy (250ml)

Sktadniki:

Woda (200g), marchew (40g),
ziemniaki(40g), pietruszka, korzen
(20g), koperek (15g), por (10g), sol,
pieprz, lisé laurowy, ziele
angielskie, majeranek

KURCZAK W SOSIE
BROKULOWYM
Z MAKARONEM

Sktadniki:

Makaron swiderki z pszenicy
durum (150g), piers z kurczaka
(90g), mozzarella (mleko)(20g),
jogurt naturalny (mleko) (50g),
czosnek (3g), olej rzepakowy (3g),
sOl, pieprz, oregano

SUROWKA Z CZERWONE)
KAPUSTY:

Sktadniki:

Czerwona kapusta (100g), marchew
(30g), jabtko (20g), majonez (jajka,
gorczyca) (5g), sok z cytryny (5g)
Kompot wieloowocowy (250ml)

Sktadniki:

Woda (200g), marchew (40g),
ziemniaki(40g), pietruszka, korzen
(20g), koperek (15g), por (10g), sol,
pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
majeranek

KURCZAK W SOSIE BROKULOWYM
ZMAKARONEM

Sktadniki:

Makaron swiderki razowy (150g), pier$
z kurczaka (90g), mozzarella
(mleko)(20g), jogurt naturalny (mleko)

Sktadniki:

Woda (200g), marchew (40g),
ziemniaki(40g), pietruszka, korzen
(20g), koperek (15g), por (10g), sol,
pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
majeranek

KURCZAK W SOSIE BROKULOWYM
ZMAKARONEM

Sktadniki:

Makaron swiderki (pszenica) (150g),
piers z kurczaka (90g), mozzarella
(mleko)(20g), jogurt naturalny (mleko)

(50g), czosnek (3g), olej rzepakowy
(3g), sol, pieprz, oregano

SUROWKA Z CZERWONEJ KAPUSTY:
Sktadniki:

Czerwona kapusta (100g), marchew
(30g), jabtko (20g), majonez (jajka,
gorczycal) (5g), sok z cytryny (5g)
Kompot wieloowocowy bez
cukru(250ml)

(50g), olej rzepakowy (3g), sol, pieprz,
oregano

Fasolka szparagowa (150g)

Kompot wieloowocowy (250ml)

PODWIECZOREK

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko pieczone (150g)

KOLACJA

KANAPKI Z MAJERANKOWA PASTA
Z PIECZONEGO MIESA |
WARZYWAMI

Sktadniki:
Chleb pszenn-zytni-gluten (90g),

KANAPKI Z MAJERANKOWA
PASTA ZPIECZONEGO MIESA |
WARZYWAMI

Sktadniki:

Chleb pszenn-zytni-gluten (90g),
kurczak pieczony (80g) jogurt

KANAPKI Z MAJERANKOWA PASTA
Z PIECZONEGO MIESA |
WARZYWAMI

Sktadniki:
Chleb petnoziarnisty (90g), kurczak

KANAPKI Z MAJERANKOWA PASTA
Z PIECZONEGO MIESA |
WARZYWAMI

Sktadniki:
Chleb pszenn-zytni-gluten (90g),




kurczak pieczony (80g) jogurt
naturalny-mleko (30), majonez(5g)
—jaja, majeranek suszony (1g), sdl,
pieprz, satata lodowa (10g),
rzodkiewka czerwona (70g) masto
extra- mleko (15g)

Herbata (250ml)

naturalny-mleko (30),

majonez(5g)

- jaja, majeranek suszony (1g),,

sol, pieprz, satatalodowa (10g),

rzodkiewka czerwona (70g)

masto extra- mleko (15g)
Herbata (250ml)

pieczony (80g) jogurt naturalny-
mleko(30), majonez(5g) - jaja,
majeranek suszony (1g), sdl, pieprz,
satata lodowa (10g), rzodkiewka
czerwona (70g) masto extra- mleko

(15g)
Herbata bez cukru (250ml)

kurczak pieczony (80g) jogurt
naturalny-mleko (30), majonez(5g) -
jaja, majeranek suszony (1g),, sél,
pieprz, satata lodowa (10g), ) masto
extra- mleko (15g)

Herbata (250ml)

I KOLACJA

Hummus (sezam) (30g), pomidor
(80g), chleb chrupki zytni (15g)

Energia: 2245 kcal
Ttuszcz: 69 g

Energia: 2435 kcal
Ttuszcz: 71 g

Energia: 2272 kcal
Ttuszcz: 70 g

Energia: 2250 kcal
Ttuszcz: 78 g

Glukoza: 9g Glukoza: 9g Glukoza: 13g Glukoza: 7g
NKT ogdtem: 25¢g NKT ogétem: 25g NKT ogdtem: 25¢g NKT ogdtem: 31g
Biatko: 99g Biatko: 109g Biatko: 102g Biatko: 98¢g
Weglowodany:298g Weglowodany:340g Weglowodany:310g Weglowodany:298g
Btonnik:29g Bfonnik:42g Bfonnik:38g Bfonnik:21g

Sél: 3,4g Sél: 4,3g Sél: 4,3g Sél: 5,5g




