DIETA PODSTAWOWA DLA

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO

DIETA tATWOSTRAWNA

29.04.2026 DIETA PODSTAWOWA } PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
POLOZNICTWA
PLATKI JAGLANE NA MLEKU PLATKI JAGLANE NA MLEKU KEFIR (150ml PLATKI JAGLANE NA MLEKU
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:
Mleko krowie 2% (300ml), ptatkij Mleko krowie 2% (300ml), ptatki Mieko krowie 2% (300ml), ptatki
aglane (45g) jaglane (45g) jaglane (45g)
CHALKA Z DZEMEM | KANAPKA Z CHAtKA Z DZEMEM | KANAPKA Z KANAPKA Z WEDLINA CHALKA Z DZEMEM | KANAPKA Z
WEDLINA WEDLINA Sktadniki: WEDLINA
Sktadniki: Sktadniki: Chleb petnoziarnisty (110g), wedlina Sktadniki:
SNIADANIE [Chleb pszenno-zytni (75g), wedlina |Chleb pszenno-zytni (75g), wedlina drobiowa (40g), twarozek naturalny Chleb pszenny (75g), pomidor (65g),
drobiowa (50g),_chatka (35g), dzem |drobiowa (50g), chatka (35g), dzem (40g), pomidor (45g), rzodkiewka wedlina drobiowa (50g), chatka
(20g), pomidor (45g), rzodkiewka (20g), pomidor (45g), rzodkiewka (20g), satata (15g) (35g), dzem (30g), satata (15g)
(20g), satata (15g) (20g), satata (15g)
Herbata bez cukru (250ml)
Herbata (250ml) Herbata (250ml) Herbata (250ml)
B Biszkopty (50g) Chleb petnoziarnisty (35g), szynka
I SNIADANIE wieprzowa (25g), ogérek swiezy
ZUPA BROKULOWA ZUPA BROKULOWA ZUPA BROKULOWA ZUPA BROKULOWA NA WYWARZE
NA WYWARZE WARZYWNYM NA WYWARZE WARZYWNYM NA WYWARZE WARZYWNYM WARZYWNYM
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:
Woda (150g), brokuty (100g), Woda (150g), brokuty (100g), ziemniaki ~ [Woda (150g), brokuty (100g), ziemniaki  [Woda (150g), brokuty (100g), ziemniaki
ziemniaki (70g), marchew (30g), (70g), marchew (30g), pietruszka, korzen |(70g), marchew (30g), pietruszka, korzeri  |(70g), marchew (30g), pietruszka, korzen
pietruszka, korzen (20g), seler (20g), seler korzeniowy (15g), por (15g)  [(20g), seler korzeniowy (15g), por (15g) (20g), seler korzeniowy (15g), por (15g)
korzeniowy (15g), por (15g) jogurt |jogurt naturalny (mleko)(10g), chleb jogurt naturalny (mleko)(10g), chleb jogurt naturalny (mleko)(10g), chleb
naturalny (mleko)(10g), chleb orkiszowy (20g), koperek (2g), s6l, orkiszowy (20g), koperek (2g), sol, pieprz, |orkiszowy (20g), koperek (2g), sél, pieprz,
OBIAD orkiszowy (20g), koperek (2g), sél, |pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie, kmin |lis¢ laurowy, ziele angielskie, kmin li$¢ laurowy, ziele angielskie, kmin rzymski,

pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie,
kmin rzymski, czosnek niedzwiedzi
suszony

rzymski, czosnek niedzwiedzi suszony

rzymski, czosnek niedzwiedzi suszony

czosnek niedzwiedzi suszony

LECZO WARZYWNE

Z tOPATKA WIEPRZOWA | RYZEM
BIALYM (200g)

Sktadniki:

Pomidor (80g), papryka czerwona
(60g), mieso z tfopatki wieprzowej
(80g), papryka zielona (30g), cukinia
(30g), cebula (15g), olej rzepakowy

LECZO WARZYWNE

Z tOPATKA WIEPRZOWA | RYZEM
BIALYM (200g)

Sktadniki:

Pomidor (80g), papryka czerwona (60g),
mieso z topatki wieprzowej (80g),
papryka zielona (30g), cukinia (30g),
cebula (15g), olej

LECZO WARZYWNE

Z tOPATKA WIEPRZOWA | RYZEM
BRAZOWYM (200g)

Sktadniki:

Pomidor (80g), papryka czerwona (60g),
mieso z topatki wieprzowej (80g), papryka
zielona (30g), cukinia (30g), cebula (15g),
olej rzepakowy (5g), papryka wedzona w

POTRAWKA WARZYWNA

Z tOPATKA WIEPRZOWA | RYZEM
BIALYM (200g)

Sktadniki:

Pomidor (80g), cukinia (100), mieso z
topatki wieprzowej (80g), olej rzepakowy
(5g), papryka wedzona w proszku (3g), sél,
pieprz




(5g), papryka wedzona w proszku
(3g), sol, pieprz

SUROWKA Z BIALEJ KAPUSTY 100G
Sktadniki:

Kapusta biata (150g),koperek (5g),
jogurt naturalny (3g), (mleko),
majonez (jajka, gorczyca) (2g), sok
ze Swiezej cytryny (2g), sél
Kompot wieloowocowy (250ml)

rzepakowy (5g), papryka wedzona w
proszku (3g), sol, pieprz

SUROWKA Z BIALEJ KAPUSTY 100G
Sktadniki:

Kapusta biata (150g),koperek (5g),
jogurt naturalny (3g), (mleko), majonez
(jajka, gorczyca) (2g), sok ze swiezej
cytryny (2g), sél

Kompot wieloowocowy (250ml)

proszku (3g), sél, pieprz

SUROWKA Z BIALEJ KAPUSTY 100G
Sktadniki:

Kapusta biata (150g),koperek (5g),
jogurt naturalny (3g), (mleko), majonez
(jajka, gorczyca) (2g), sok ze swiezej
cytryny (2g), sol

Kompot wieloowocowy bez cukru (250ml)

BUKIET WARZYW GOTOWANYCH 100G

Kompot wieloowocowy (250ml)

PODWIECZOREK

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko pieczone(150g)

KANAPKI Z WEDLINA | SEREK
HOMOGENIZOWANY

Sktadniki:

Chleb_pszenno-zytni (90g), serek
homogenizowany naturalny (100g),
poledwica sopocka (30g),

KANAPKI Z WEDLINA | SEREK
HOMOGENIZOWANY

Sktadniki:

Chleb_pszenno-zytni (110g), serek
homogenizowany naturalny (100g),
poledwica sopocka (50g), rzodkiewka

KANAPKI Z WEDLINA | SEREK
HOMOGENIZOWANY

Sktadniki:

Chleb_petnoziarnisty (90g), serek
homogenizowany naturalny (100g),
poledwica sopocka (30g), rzodkiewka

KANAPKI Z WEDLINA | SEREK
HOMOGENIZOWANY

Sktadniki:

Chleb_pszenny (90g), serek
homogenizowany naturalny (100g),
poledwica sopocka (30g), pomidor (65g),

KOLACIA rzodkiewka (30g), masto ekstra (30g), masto ekstra (mleko) (15g), satata |(30g), masto ekstra (mleko) (15g), satata | masto ekstra (mleko) (15g), satata 15g
(mleko) (15g), satata 15g Papryka 15g, Papryka (40g) 15g, Papryka (40g)
(40g) Herbata (250ml)
Herbata (250ml) Herbata (250ml) Herbata bez cukru (250ml)
Chleb petnoziarnisty (35g), szynka
Il KOLACIA

wieprzowa (30g), pomidor (50g)

Energia: 2274kcal Ttuszcz: 67 g
Glukoza: 16g

NKT ogotem: 23g

Biatko: 95g

Weglowodany:325g Btonnik:42g
Sél: 4,7g

Energia: 2574kcal Ttuszcz: 69 g
Glukoza: 16g

NKT ogotem: 23g

Biatko: 100g
Weglowodany:360g Btonnik:43g
Sol: 4,7g

Energia: 2421 kcal

Ttuszcz: 75 g Glukoza: 13g

NKT ogotem: 23g

Biatko: 99g

Weglowodany:335g Btonnik:36g
S6l: 5,5g

Energia: 2232 kcal

Ttuszcz: 60 g Glukoza: 14g

NKT ogotem: 22g

Biatko: 97g

Weglowodany:334g Btonnik:29g
Sol: 6g




