DIETA PODSTAWOWA DLA

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO

DIETA tATWO STRAWNA

08.05.2026 DIETA PODSTAWOWA . PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
POLOZNICTWA

. PLATKI OWSIANE NA MLEKU PLATKI OWSIANE NA MLEKU PLATKI OWSIANE Z JOGURTEM PLATKI OWSIANE NA MLEKU

SNIADANIE Sktadniki: NATURALNYM
Sktadniki: Mleko krowie 2% (300ml), ptatki owsiane  (gytadniki: Sktadniki:
Mleko krowie 2% (300ml), ptatki owsiane (45g) Jogurt naturalny (mleko) (150g),ptatki Mleko krowie 2% (300ml), ptatki owsiane
(45g) KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA | owsiane (45g)
KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA | SEREK SEREK HOMOGENIZOWANY KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA | KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA |
HOMOGENIZOWANY Sktadniki: SEREK HOMOGENIZOWANY SEREK HOMOGENIZOWANY
Sktadniki: Chleb pszenno-zytni (110g), pomidor Sktadniki:Chleb petnoziarnisty (110g), Sktadniki:
Chleb pszenno-zytni (110g), pomidor (65g), (65g), serek homogenizowany naturalny pomidor (65g), serek homogenizowany Chleb pszenny (110g), pomidor (65g),
serek homogenizowany naturalny (mleko) (mleko)(50g), szynka wieprzowa gotowana [naturalny (mleko)(50g), szynka wieprzowa |serek homogenizowany naturalny (mleko)
(50g), szynka wieprzowa gotowana (35g), (35g), masto ekstra (mleko) (15g), satata  |gotowana (35g), masto ekstra (mleko) (50g), szynka wieprzowa gotowana (35g),
masto ekstra (mleko) (15g), satata 15g 15g Herbata (250ml) (15g), satata 15g, Herbata (250ml) mastfo ekstra (mleko) (15g), safata 15g,
Herbata (250ml) Herbata (250ml)

Il SNIADANIE Ehleb pszenno-zvfm (35g), jajko Chleb_w (35g), jajko
urze (25g), rzodkiewka (30g) kurze (25g), rzodkiewka (30g)
OBIAD KRUPNIK RYZOWY KRUPNIK RYZOWY KRUPNIK RYZOWY KRUPNIK RYZOWY

Sktadniki:

Woda (200g), ziemniaki (50g), marchew (40g),
mieso z ud kurczaka (40g), kasza jeczmienna
(40g), pietruszka korzen (10g), seler
korzeniowy (10g), por (10g), koperek (2g), sél,
pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie

FILET Z MIRUNY W PANIERCE Z PIECA Z
ZIEMNIAKAMI

Sktadniki:
miruna swieza filet bez skéry (90g), maka
pszenna typ 450 (15g), olej rzepakowy (10g)

Ziemniaki gotowane (250g)

SALATKA COLEStAW 100G Sktadniki:

(2g), sok ze swiezej cytryny (2g), sol

Sktadniki:

Woda (200g), ziemniaki (50g), marchew
(40g), mieso z ud kurczaka (40g), kasza
jeczmienna (40g),pietruszka korzen (10g),
seler korzeniowy (10g), por (10g), koperek
(2g), sOl, pieprz, lis¢ laurowy, ziele
angielskie

FILET Z MIRUNY W PANIERCE Z PIECA Z
ZIEMNIAKAMI

Sktadniki:

miruna swieza filet bez skéry (90g), maka
pszenna typ 450 (15g), olej rzepakowy
(10g)

Kapusta biata (150g),koperek (5g), jogurt naturalny
(3g), (mleko), cebula (15g), majonez (jajka, gorczyca)

Ziemniaki gotowane (250g)

SALATKA COLESLAW 100G Sktadniki:
Kapusta biata (150g),koperek (5g),
jogurt naturalny (3g), (mleko),
cebula (15g), majonez (jajka,

Sktadniki:

Woda (200g), ziemniaki (50g), marchew
(40g), mieso z ud kurczaka (40g), kasza
jeczmienna (40g),pietruszka korzen (10g),
seler korzeniowy (10g), por (10g), koperek
(2g), sOl, pieprz, lis¢ laurowy, ziele
angielskie

FILET Z MIRUNY PIECZONY zZ
ZIEMNIAKAMI

Sktadniki:

miruna swieza filet bez skéry (90g), maka
pszenna typ 450 (15g), olej rzepakowy
(10g)

Ziemniaki gotowane (250g)

SALATKA COLESEAW 100G Skfadniki:
Kapusta biata (150g),koperek (5g), jogurt
naturalny (3g), (mleko), cebula (15g),
majonez (jajka, gorczyca) (2g), sok ze

Sktadniki:

Woda (200g), ziemniaki (50g), marchew
(40g), mieso z ud kurczaka (40g), kasza
jeczmienna (40g),pietruszka korzen (10g),
seler korzeniowy (10g), por (10g), koperek
(2g), sOl, pieprz, lis¢ laurowy, ziele
angielskie

FILET Z MIRUNY PIECZONY zZ
ZIEMNIAKAMI

Skfadniki:
miruna swieza filet bez skéry (90g), olej
rzepakowy (10g)

Ziemniaki gotowane (250g)

Bukiet warzyw gotowany (150g)




gorczyca) (2g), sok ze swiezej
cytryny (2g), sél

sSwiezej cytryny (2g), sol

Kompot wieloowocowy (250ml)

Kompot wieloowocowy (250ml)

Kompot wieloowocowy bez cukru
(250ml)

Kompot wieloowocowy (250ml)

PODWIECZOREK

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko pieczone (150g)

KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA |

KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA |

KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA |

KANAPKI Z SZYNKA WIEPRZOWA |

KOLACIA SALATKA WARZYWNA SALATKA WARZYWNA SALATKA WARZYWNA SALATKA WARZYWNA
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:
Chleb pszenno-zytni (90g), ogorek (50g), szynka Chleb pszenno-zytni (110g), ogérek |Chleb petnoziarnisty (90g), ogérek (50g), Chleb pszenny (90g), pomidor (65g)
wieprzowa (50g), rzodkiewka (30g), masto ekstra (50g), szynka wieprzowa (60g), szynka wieprzowa (50g), rzodkiewka (30g), | wieprzowa (50g), satata (15g), masto
(mleko) (15g)satata (15g) rzodkiewka (30g), masto ekstra masto ekstra (mleko) (15g)satata (15g) ekstra (mleko) (15g)
(mleko) (15g)satata (15g)
Satatka: Satatka: Satatka: Satatka:
Ziemniak (30g), marchew (25g), pietruszka (15g), seler | Ziemniak (50g), marchew (35g), Ziemniak (30g), marchew (25g), pietruszka |Ziemniak (30g), marchew (25g), pietruszka
(15g),0g6rek kiszony (20g), jajko (20g), jabtko (15g), pietruszka (15g), seler (15g),ogérek |[(15g), seler (15g),0g6rek kiszony (20g), (15g), seler (15g),0g0rek kiszony (20g),
majonez (jajka, gorczyca) (10g), sdl, pieprz kiszony (20g), jajko (20g), jabtko iajko (20g), jabtko (15g), majonez (jajka, |jajko (20g), jabtko (15g), jogurt grecki
(15g), majonez (jajka, gorczyca) gorczyca) (10g), sal, (mleko) (10g), sél, pieprz
(10g), sdl, pieprz pieprz
Herbata (250ml) Herbata (250ml) Herbata bez cukru (250ml) Herbata (250ml)
Chleb_petnoziarnisty (35g), hummus
Il KOLACJA (sezam) (30g), papryka (30g)

Energia: 2205 kcal Ttuszcz: 75g Glukoza: 9g
NKT ogoétem: 25g

Biatko: 98g

Weglowodany:325g Btonnik:29g Sél: 3,4g

Energia: 2550 kcal

Ttuszcz: 75 g Glukoza: 9g

NKT ogdétem: 25g

Biatko: 104g
Weglowodany:326g Btonnik:42g
Sél: 4,3¢g

Energia: 2272 kcal Ttuszcz: 70 g
Glukoza: 13g NKT ogdtem: 25¢g
Biatko: 102g Weglowodany:310g
Btonnik:38g Sél: 4,3g

Energia: 2200 kcal Ttuszcz: 78 g
Glukoza: 7g NKT ogdtem: 31g
Biatko: 98g

Weglowodany:325g Btonnik:21g Sol:
5,5g




