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SNIADANIE

Il SNIADANIE

OBIAD

DIETA PODSTAWOWA DLA

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO

KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA |
SALATKA WARZYWNA

Sktadniki:
Chleb pszenno-zytni (110g), ogérek

(50g), szynka wieprzowa (50g), masto
ekstra (mleko) (15g)

Satatka:

Ziemniak (30g), marchew (25g),
pietruszka (15g), seler (15g),ogoérek
kiszony (20g), jajko (20g), jabtko (15g),
majonez (jajka, gorczyca) (10g), sol,
pieprz

Herbata (250ml)

KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA |
SALATKA WARZYWNA

Sktadniki:
Chleb pszenno-zytni (110g), ogérek

(50g), szynka wieprzowa (50g), masto
ekstra (mleko) (15g)

Satatka:

Ziemniak (30g), marchew (25g),
pietruszka (15g), seler (15g),ogoérek
kiszony (20g), jajko (20g), jabtko (15g),
majonez (jajka, gorczyca) (10g), sol,
pieprz

Herbata (250ml)

DIETA PODSTAWOWA . PRZYSWAJALNYCH DIETA tATWOSTRAWNA
POLOZNICTWA .
WEGLOWODANOW
KAWA ZBOZOWA NA MLEKU KAWA ZBOZOWA NA MLEKU JOGURT NATURALNY Z PLATKAMI KAWA ZBOZOWA NA MLEKU
(250ml) (250ml) OWSIANYMI (250ml)

Sktadniki:

Jogurt naturalny (mleko) (150ml), ptatki
owsiane (45g)

KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA | SALATKA
WARZYWNA

Sktadniki:

Chleb petnoziarnisty (110g), ogérek (50g),
szynka wieprzowa (50g), masto ekstra
(mleko) (15g)

Satatka:

Ziemniak (30g), marchew (25g), pietruszka
(15g),_seler (15g),o0gorek kiszony (20g), jajko
(20g), jabtko (15g), jogurt grecki (mleko)
(10g), sél, pieprz

Herbata bez cukru (250ml)

KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA | SALATKA
WARZYWNA

Sktadniki:

Chleb pszenny (110g), pomidor (50g),
szynka wieprzowa (50g), masto ekstra,
(mleko) (15g)

Satatka:

Ziemniak (30g), marchew (25g), pietruszka
(15g), seler (15g),0goérek kiszony (20g), jajko
(20g), jabtko (15g), jogurt grecki (mleko)
(10g), sol, pieprz

Herbata (250ml)

Chleb petnoziarnisty (35g), szynka
wieprzowa (25g), ogorek Swiezy
(30g), masto ekstra (mleko) (5g)

Chleb petnoziarnisty (35g), szynka wieprzowa
(25g), papryka (30g),
masto ekstra (mleko) (5g)

ZUPA OGORKOWA Z ZIEMNIAKAMI
NA WYWARZE DROBIOWYM

Sktadniki:

Woda (200g), ziemniaki (50g), ogorek
kiszony (40g), kurczak tuszka (35g),
marchew (15g), Smietana 12%, (mleko)
(10g), pietruszka korzen (15g), seler
korzeniowy (15g), por (4g), natka
pietruszki (3g), sol, pieprz, ziele
angielskie

ZUPA OGORKOWA Z ZIEMNIAKAMI NA
WYWARZE DROBIOWYM

Sktadniki:

Woda (200g), ziemniaki (50g), ogorek
kiszony (40g), kurczak tuszka (35g),
marchew (15g), Smietana 12%, (mleko)
(10g), pietruszka korzen (15g), seler
korzeniowy (15g), por (4g), natka
pietruszki (3g), sol, pieprz, ziele
angielskie

ZUPA OGORKOWA Z ZIEMNIAKAMI NA
WYWARZE DROBIOWYM

Sktadniki:

Woda (200g), ziemniaki (50g), ogorek
kiszony (40g), kurczak tuszka (35g),
marchew (15g), Smietana 12%, (mleko)
(10g), pietruszka korzen (15g), seler
korzeniowy (15g), por (4g), natka pietruszki
(3g), sol, pieprz, ziele angielskie

ZUPA OGORKOWA Z ZIEMNIAKAMI

Sktadniki:

Woda (200g), ziemniaki (50g), ogérek
kiszony (40g), kurczak tuszka (35g), marchew
(15g), Smietana 12% (mleko)(10g),
pietruszka korzen (15g), seler korzeniowy
(15g), por (4g), natka pietruszki (3g), sdl,
pieprz, ziele angielskie




KOLACIA

]
KOLACIA

NALESNIKI Z TWAROZKIEM |
BRZOSKWINIA 2SZT/0S

Sktadniki:maka pszenna (50g), mleko

2% (30ml), jajko (20g), drozdze (5g),
cukier (5g) sol

jogurt naturalny (mleko) (110g),
brzoskwinia (40g), twardg

NALESNIKI Z TWAROZKIEM |
BRZOSKWINIA 2SZT/0S

Sktadniki:maka pszenna (50g), mleko
2% (30ml), jajko (20g), drozdze (5g),
cukier (5g) sol

jogurt naturalny (mleko) (110g),
brzoskwinia (40g), twardég

RAZOWE NALESNIKI Z TWAROZKIEM |
BRZOSKWINIA 2SZT/0S

Sktadniki:maka pszenna (50g), mleko 2% (30ml),
jajko (20g), drozdze (5g), cukier (5g) sol

jogurt naturalny (mleko) (110g), brzoskwinia
(40g), twardg

NALESNIKI Z TWAROZKIEM |
BRZOSKWINIA 2SZT/0S

Sktadniki:maka pszenna (50g), mleko 2%
(30ml), jajko (20g), drozdze (5g), cukier
(5g) sol

jogurt naturalny (mleko) (110g),
brzoskwinia (40g), twardég

Kompot wieloowocowy (250ml)

Kompot wieloowocowy (250ml)

SUROWKA Z MARCHEWKI | JABLKA Z OLEJEM120g
Sktadniki: Marchew (100g), jabtko (50g), Olej
rzepakowy (2g), sok z cytryny (2g), sdl, pieprz
Kompot wieloowocowy bez cukru (250ml)

Kompot wieloowocowy (250ml)

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko pieczone(150g)

KANAPKI Z TWAROGIEM |
WEDLINA

Sktadniki:

Chleb pszenno-zytni (90g), twarog
(mleko) (40g), poledwica sopocka
(35g), masto ekstra (mleko) (15g),
pomidor (65g) satata (15g)

Herbata (250ml)

KANAPKI Z TWAROGIEM |
WEDLINA

Sktadniki:

Chleb pszenno-zytni (110g), twardg
(mleko) (70g), poledwica sopocka
(50g), masto ekstra (mleko) (15g),
pomidor (65g) satata (15g)

Herbata (250ml)

KANAPKI Z TWAROGIEM | WEDLINA

Sktadniki:

Chleb petnoziarnisty (90g), twardg (mleko) (40g),
poledwica sopocka (35g), masto ekstra (mleko)
(15g), pomidor (65g) satata (15g)

Herbata bez cukru (250ml)

KANAPKI Z TWAROGIEM | WEDLINA

Sktadniki:

Chleb pszenny (90g), pomidor (65g),
twardg (mleko) (40g), poledwica sopocka
(40g), satata (15g),masto ekstra (mleko)
(15g)

Herbata (250ml)

Szynka wieprzowa (25g), pomidor (50g), pieczywo
2ytnie (25g), masto ekstra (mleko) (5g)

Energia: 2273 kcal Ttuszcz:

71 g Glukoza: 9g NKT

ogbtem: 25g

Biatko: 98g

Weglowodany:301g Btonnik:29g Sol:

3,48

Energia: 2565 kcal Ttuszcz:

71 g Glukoza: 9g NKT

ogétem: 25g

Biatko: 109g
Weglowodany:360g Btonnik:42g
Sol: 4,3g

Energia: 2274 kcal Ttuszcz: 70 g Glukoza:
13g NKT ogdtem: 25g

Biatko: 102g

Weglowodany:310g Btonnik:38g Sol: 4,3g

Energia: 2242 kcal Ttuszcz: 78

g Glukoza: 7g NKT ogdétem: 31g

Biatko: 98g

Weglowodany:298g Btonnik:21g Sol: 5g




