DIETA PODSTAWOWA DLA

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO

DIETA tATWOSTRAWNA D02

12.04.2026 DIETA PODSTAWOWA D01 } PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
POLOZNICTWA C01
D03
Kakao (300ml) Kakao (300ml) PLATKI RYZOWE Z JOGURTEM NATURALNYM | Kakao (300ml)
KANAPKI Z SZYNKA | PASTA KANAPKI Z SZYNKA | PASTA Sktadniki: KANAPKI Z SZYNKA | PASTA Z BROKULA
Z BROKULA | PESTEK SELONECZNIKA Z BROKULA | PESTEK SEONECZNIKA Jogurt naturalny (mleko) (150ml), ptatki ryzowe
(45g)
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:
Chleb pszenno-zytni (110g), pasta z Chleb pszenno-zytni (110g), pasta z KANAPKI Z SZYNKA | PASTA Chleb pszenny (110g), pasta
brokuta i pestek stonecznika (brokut, brokuta i pestek stonecznika (brokut, Z BROKUEA | PESTEK SLONECZNIKA z brokuta (brokut, ser feta (mleko), jogurt
ser feta (mleko), jogurt naturalny ser feta (mleko), jogurt naturalny naturalny (mleko)(60g), szynka
(mleko), pestki (mleko), pestki Sktadniki: wieprzowa (30g), pomidor (50g), satata
stonecznika)(60g), szynka wieprzowa stonecznika)(60g), szynka wieprzowa (30g), | chleb petnoziarnisty (110g), pasta z brokufa i (15g), masto ekstra (mleko)(15g)
SNIADANIE (30g), ogdrek swiezy (65g), satata (15g),| ogdrek swiezy (65g), satata (15g), masto pestek stonecznika (brokut, ser feta (mleko),
masto ekstra (mleko)(15g) Herbata ekstra (mleko)(15g) Herbata (250ml) jogurt naturalny (mleko), pestki
(250ml) sfonecznika)(60g), szynka wieprzowa (30g), Herbata (250ml)
ogorek swiezy (65g), satata (15g), masto ekstra
(mleko)(15g) Herbata bez cukru (250ml)
Il SNIADANIE TRUSKAWKOWY PUDING CHIA 150g TRUSKAWKOWY PUDING CHIA 150g (mleko)
(mleko)
ZUPA KALAFIOROWA Z MAKARONEM | ZUPA KALAFIOROWA Z MAKARONEM ZUPA KALAFIOROWA Z MAKARONEM ZUPA KALAFIOROWA Z MAKARONEM
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:
OBIAD Woda (200g), kalafior (90g), marchew [Woda (200g), kalafior (90g), marchew Woda (200g), kalafior (90g), marchew (40g), Woda (200g), kalafior (90g), marchew

(40g), makaron pszenny (40g),
pietruszka, korzen (20g), jogurt grecki
(mleko )(5g), por (10g), koperek (2g),
sol, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
majeranek

KOTLETY MIELONE PIECZONE

Sktadniki :

topatka wieprzowa (90g), jajko kurze
(20g), butka tarta pszenna (20g),
cebula (15g), olej rzepakowy (10g)

(40g), makaron pszenny (40g), pietruszka,
korzen (20g), jogurt grecki (mleko )(5g),
por (10g), koperek (2g), sél, pieprz, lis¢
laurowy, ziele angielskie, majeranek

KOTLETY MIELONE PIECZONE
Sktadniki :

topatka wieprzowa (90g), jajko kurze
(20g), butka tarta pszenna (20g), cebula
(15g), olej rzepakowy (10g)

makaron petnoziarnisty (40g), pietruszka,
korzen (20g), jogurt grecki (mleko

)(5g), por (10g), koperek (2g), sdl,

pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie,

KOTLETY MIELONE PIECZONE
Sktadniki :

topatka wieprzowa (90g), jajko kurze (20g),
butka tarta pszenna (20g), cebula (15g), olej
rzepakowy (10g)

(40g), makaron pszenny (40g), pietruszka,
korzen (20g), jogurt grecki (mleko )(5g),
por (10g), koperek (2g), sél, pieprz, lis¢
laurowy, ziele angielskie, majeranek

KOTLETY MIELONE PIECZONE
Sktadniki :

topatka wieprzowa (90g), jajko kurze
(20g), butka tarta pszenna (20g), cebula
(15g), olej rzepakowy (10g)




Ziemniaki (250g)

SUROWKA

MARCHEWKA NA CIEPLO

Sktadniki:

Marchew gotowana (150g), masto

ekstra (mleko) (10g), maka pszenna
(5g) Kompot wieloowocowy (250ml)

Ziemniaki (250g)

SUROWKA

MARCHEWKA NA CIEPLO Sktadniki:
Marchew gotowana (150g), masto ekstra
(mleko) (10g), maka pszenna (5g)
Kompot wieloowocowy (250ml)

Ziemniaki (250g)

SUROWKA Z MARCHEWKI
Sktadniki:

Marchew (120g), (jabtko 30g)

Kompot wieloowocowy bez cukru (250ml)

Ziemniaki (250g)

MARCHEWKA NA CIEPLO

Skfadniki:

Marchew gotowana (150g), masto ekstra
(mleko) (10g), maka pszenna (5g)
Kompot wieloowocowy (250ml)

PODWIECZOREK

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko pieczone (150g)

KANAPKA Z SZYNKA WIEPRZOWA |
BIALYM SEREM

KANAPKA Z SZYNKA WIEPRZOWA |
BIALYM SEREM

KANAPKA Z SZYNKA WIEPRZOWA | BIALtYM
SEREM

KANAPKA Z SZYNKA WIEPRZOWA |
BIALYM SEREM

Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:
Chleb pszenno-zytni (90g), papryka Chleb pszenno-zytni (110g), papryka Chleb petnoziarnisty (90g), papryka (65g), ser [Chleb pszenny (90g), pomidor (65g), ser
KOLACJA (65g), ser twarogowy (mleko) (50g), (65g), ser twarogowy (mleko) (80g), twarogowy (mleko) (50g), szynka wieprzowa |[twarogowy (mleko) (50g), szynka
szynka wieprzowa (30g), satata (15g), [szynka wieprzowa (50g), satata (15g), (30g), satata (15g), masto ekstra (mleko) (15g) |wieprzowa (30g), satata (15g), masto
masto ekstra (mleko) (15g) masto ekstra (mleko) (15g) ekstra (mleko) (15g)
Herbata (250ml) Herbata (250ml) Herbata bez cukru (250ml) Herbata (250ml)
Chleb_petnoziarnisty (35g), jajko
I KOLACIA (35)

(30g), pomidor (30g)

Energia: 2303kcal Ttuszcz: 72 g
Glukoza: 14g

NKT ogétem: 33g

Biatko: 112g
Weglowodany:310g Btonnik:38g
Sol: 4,8¢g

Energia: 2553kcal Ttuszcz: 72 g
Glukoza: 14g

NKT ogétem: 33g

Biatko: 116g
Weglowodany:350g Btonnik:39g
Sol: 4,8¢g

Energia: 2354 kcal

Ttuszcz: 68 g Glukoza: 12g

NKT ogétem: 29g

Biatko: 116g
Weglowodany:329g Btonnik:34g
Sél: 5,3g

Energia: 2302 kcal

Ttuszcz: 65 g Glukoza: 10g

NKT ogdétem: 29 g

Biatko: 112g
Weglowodany:324g Btonnik:26g
Sol: 5g




