24.04.2026 DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO
DIETA PODSTAWOWA DLA . DIETA tATWOSTRAWNA
DIETA PODSTAWOWA ; PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
POLOZNICTWA
SNIADANIE |PLATKI JECZMIENNE NA MLEKU PLATKI JECZMIENNE NA MLEKU JOGURT NATURALNY Z PLATKAMI PLATKI JECZMIENNE NA MLEKU
JECZMIENNYMI
Sktadniki:Mleko krowie 2% (300ml), [Sktadniki:Mleko krowie 2% (300ml), ptatki |Sktadniki:Jogurt naturalny (mleko) (150ml), |Sktadniki:Mleko krowie 2% (300ml),
ptatki jeczmienne (45g) jeczmienne (45g) ptatki jeczmienne (45g) ptatki jeczmienne (45g)
KANAPKI Z JAJKIEM NA TWARDO | KANAPKI Z JAJKIEM NA TWARDO | SZYNKA| KANAPKI Z JAJKIEM NATWARDO | KANAPKI Z SZYNKA | SERKIEM
SZYNKA Sktadniki: SZYNKA KANAPKOWYM
Sktadniki: Chleb pszenno-zytni (110g), jajko (60g), Sktadniki: Sktadniki:
Chleb _pszenno-zytni (110g), jajko szynka wieprzowa (40g), rzodkiewka (50g), | Chleb_petnoziarnisty (110g), jajko (60g), Chleb_pszenny (110g), pomidor (60g),
(60g), szynka wieprzowa (40g), satata (15g), masto ekstra (mleko) (15g) szynka wieprzowa (40g), rzodkiewka serek kanapkowy(mleko)(60g), szynka
rzodkiewka (50g), satata (15g), masto (50g), satata (15g), masto ekstra (mleko) wieprzowa (40g), (30g), satata (15g),
ekstra (mleko) (15g) Herbata (250ml) (15g) masto ekstra (mleko) (15g)
Herbata (250ml) Herbata bez cukru (250ml) Herbata (250ml)
] BANANOWY PUDDING CHIA (mleko) BANANOWY PUDDING CHIA _(mleko)
SNIADANIE
OBIAD ZUPA ZACIERKOWA ZUPA ZACIERKOWA ZUPA ZACIERKOWA ZUPA ZACIERKOWA

Sktadniki:

Woda (250g), marchew (45g),
kurczak porcja rosotowa (40g),
pietruszka korzen (20g), seler
korzeniowy (20g), por (10g), jaja
kurze cate (10g), maka pszenna typ
450 (20g), natka pietruszki (3g), sdl,
pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Sktadniki:

Woda (250g), marchew (45g), kurczak
porcja rosotowa (40g), pietruszka korzen
(20g), seler korzeniowy (20g), por (10g),
jaja kurze cate (10g), maka pszenna typ
450 (20g), natka pietruszki (3g), sél, pieprz,
lis¢ laurowy, ziele angielskie

Sktadniki:

Woda (250g), marchew (45g),
kurczak porcja rosotowa (40g),
pietruszka korzen (20g), seler
korzeniowy (20g), por (10g), jaja
kurze cate (10g), maka pszenna typ
450 (20g), natka pietruszki (3g), sdl,
pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Sktadniki:

Woda (250g), marchew (45g), kurczak
porcja rosotowa (40g), pietruszka korzen
(20g), seler korzeniowy (20g), por (10g),
jaja kurze cate (10g), maka pszenna typ
450 (20g), natka pietruszki (3g), sol,
pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie




PIECZONY MINTAJ W PANIERCE
Skfadniki:

Mintaj (90g), maka pszenna (20g),
jajko (15g), sok z cytryny, sél, pieprz,
koperek

Pieczone ziemniaki (250g) SUROWKA Z
KISZONEJ KAPUSTY:

kapusta kiszona (100g), jabtko (30g),

marchew (20g), olej rzepakowy (5g)
Kompot wieloowocowy (250ml)

PIECZONY MINTAJ W PANIERCE
Sktadniki:

Mintaj (90g), maka pszenna (20g),
jajko (15g), sok z cytryny, sél, pieprz,
koperek

Pieczone ziemniaki (250g) SUROWKA Z
KISZONEJ KAPUSTY:

kapusta kiszona (100g), jabtko (30g),
marchew (20g), olej rzepakowy

(58)
Kompot wieloowocowy (250ml)

PIECZONY MINTAJ W PANIERCE
Sktadniki:

Mintaj (90g), maka pszenna (20g), jajko
(15g), sok z cytryny, sdl, pieprz, koperek
Pieczone ziemniaki (250g) SUROWKA Z
KISZONEJ KAPUSTY:

kapusta kiszona (100g), jabtko (30g),
marchew (20g), olej rzepakowy (5g)
Kompot wieloowocowy bez cukru (250ml)

PIECZONY MINTAJ W PANIERCE
Sktadniki:

Mintaj (90g), maka pszenna (20g), jajko
(15g), sok z cytryny, sél, pieprz, koperek
Ziemniaki gotowane (250g) Marchew
gotowana (150g), masto ekstra (mleko)

(10g)

Kompot wieloowocowy (250ml)

PODWIECZOREK

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko pieczone (150g)

KOLACIA KANAPKA ZSZYNKA | PASTA Z KANAPKA ZSZYNKA | PASTA Z KANAPKA ZSZYNKA | PASTA Z KANAPKA Z SZYNKA | DZEMEM
SOCZEWICY SOCZEWICY SOCZEWICY
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:
Chleb pszenno-zytni (90g), ogdrek (60g), | Chleb pszenno-zytni (110g), ogérek Chleb petnoziarnisty (90g), ogodrek (60g), Chleb pszenny (90g), pomidor (60g),
poledwica sopocka (40g), soczewica (60g), poledwica sopocka (50g), poledwica sopocka (40g), soczewica poledwica sopocka (40g), dzem (30g),
czerwona (35g), satata (15g), masto soczewica czerwona (70g), satata czerwona (35g), satata (15g), masto satata (15g), masto ekstra (mleko)
ekstra (mleko) (15g) (15g), masto ekstra (mleko) (15g) ekstra (mleko) (15g) (15g)
Herbata (250ml) Herbata (250ml) Herbata bez cukru (250ml)

Herbata (250ml)
1l KOLACIA Chleb petnoziarnisty(30g), poledwica

sopocka (25g), satata (15g)

Energia: 2233 kcal Ttuszcz: 71

g Glukoza: 9g NKT ogdtem:

25g

Biatko: 98g

Weglowodany:300g Btonnik:31g Sél:
3,4g

Energia: 2580 kcal Ttuszcz:

71 g Glukoza: 9g NKT

ogoétem: 25g

Biatko: 119g Weglowodany:326g
Btonnik:47g Sél: 4,3g

Energia: 2312 kcal Ttuszcz: 70

g Glukoza: 13g NKT ogdtem:

25g

Biatko: 112g Weglowodany:310g
Btonnik:43g Sél: 4,3g

Energia: 2242 kcal Ttuszcz: 78 g
Glukoza: 7g NKT ogdtem: 31g

Biatko: 98g

Weglowodany:288g Btonnik:25g Sél: 5g




