13.09.2026

DIETA PODSTAWOWA DLA

DIETA Z OGRANICZENIEM

DIETA tATWOSTRAWNA

DIETA PODSTAWOWA D01 . tATWO PRZYSWAJALNYCH
POLOZNICTWA C01 WEGLOWODANGOW D03 D02
SNIADANIE PEATKI GRYCZANE NA MLEKU PLATKI GRYCZANE NA MLEKU PLATKI GRYCZANE Z JOGURTEM PEATKI GRYCZANE NA MLEKU
Sktadniki:Mleko krowie 2% (300ml), Sktadniki:Mleko krowie 2% (300ml), Sktadniki:Jogurt naturalny (mleko) (150g), Sktadniki:Mleko krowie 2% (300ml), ptatki
ptatki gryczane (45g) ptatki gryczane (45g) ptatki gryczane (45g) gryczane (45g)
KANAPKI Z PASTA MAKRELI | KANAPKI Z PASTA MAKRELI | KANAPKI Z PASTA MAKRELI | WEDLINA KANAPKI Z WEDLINA | DZEMEM
WEDLINA WEDLINA
Sktadniki:
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki: Chleb pszenny (110g), pomidor (65g)
Chleb pszenno-Zytni (110g), pomidor | Chleb pszenno-zytni (110g), pomidor |Chleb petnoziarnisty (110g), pomidor dzem (30g), poledwica sopocka (40g
(50g), pasta z makreli wedzonej (50g), pasta z makreli wedzonej (50g), pasta z makreli wedzonej (makrela, |(gluten), satata (15g),masto ekstra (mleko]
(makrela, jajko, ogérek kiszony, (makrela, jajko. ogdrek kiszony, iaiko, ogoérek kiszony, koperek, jogurt (15g)
koperek, jogurt grecki (mleko)(40g), koperek, jogurt grecki (mleko)(40g), |grecki (mleko)(40g), szynka drobiowa
szynka drobiowa (40g)(gluten), satata |szynka drobiowa (40g)(gluten), satata |(40g)(gluten), satata (15g),masto ekstra
(15g),masto ekstr (mleko)(15g) (15g),masto ekstra (mleko) (15g) (mleko) (15g)
Herbata (250ml)
Herbata (250ml) Herbata bez cukru (250ml)
Herbata (250ml)
11 SNIADANIE Chleb petnoziarnisty (30g), serek Chleb petnoziarnisty (30g), serek
$mietankowy (mleko) (25g), papryka |$mietankowy (mleko) (25g), papryka (30g)
(30g)
OBIAD ZUPA KALAFIOROWA Z ZIEMNIAKAMI |ZUPA KALAFIOROWA Z ZIEMNIAKAMI |ZUPA KALAFIOROWA Z ZIEMNIAKAMI ZUPA KALAFIOROWA Z ZIEMNIAKAMI

Sktadniki:

Woda (150g), kalafior (100g),
ziemniaki (70g), marchew (30g),
pietruszka, korzen (20g), seler
korzeniowy (15g), por (15g) jogurt
naturalny (mleko)(10g), koperek (2g),
sol, pieprz, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, kmin rzymski, czosnek
niedZzwiedzi suszony

Sktadniki:

Woda (150g), kalafior (100g),
ziemniaki (70g), marchew (30g),
pietruszka, korzen (20g), seler
korzeniowy (15g), por (15g) jogurt
naturalny (mleko)(10g), koperek (2g),
sol, pieprz, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, kmin rzymski, czosnek
niedZzwiedzi suszony

Sktadniki:

Woda (150g), kalafior (100g), ziemniaki
(70g), marchew (30g), pietruszka, korzen
(20g), seler korzeniowy (15g), por (15g)
jogurt naturalny (mleko)(10g), koperek
(2g), sol, pieprz, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, kmin rzymski, czosnek
niedZwiedzi suszony

Sktadniki:

Woda (150g), kalafior (100g), ziemniaki
(70g), marchew (30g), pietruszka, korzen
(20g), seler korzeniowy (15g), por (15g)
jogurt naturalny (mleko)(10g), koperek
(2g), sol, pieprz, lis¢ laurowy, ziele
angielskie, kmin rzymski, czosnek
niedzwiedzi suszony

KOTLETY MIELONE PIECZONE

Sktadniki:

KOTLETY MIELONE PIECZONE

Sktadniki:

KOTLETY MIELONE PIECZONE

Sktadniki:

KOTLETY MIELONE PIECZONE

Sktadniki:




topatka wieprzowa (90g), jajko kurze
(20g), butka tarta pszenna (20g),
cebula (15g), olej rzepakowy (10g)
Ziemniaki (250g)

Marchewka na ciepto:

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

topatka wieprzowa (90g), jajko kurze
(20g), butka tarta pszenna (20g),
cebula (15g), olej rzepakowy (10g)
Ziemniaki (250g)

Marchewka na ciepto:

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

topatka wieprzowa (90g), jajko kurze
(20g), butka tarta pszenna (20g), cebula
(15g), olej rzepakowy (10g) Ziemniaki
(250g)

Suréwka z marchewki:
Marchew (120g), (jabtko 30g)
Kompot wieloowocowy bez cukru (250ml)

topatka wieprzowa (90g Ziemniaki
(250g)

Marchewka na ciepto:

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

PODWIECZOREK

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko (150g)

Jabtko pieczone (150g)

KOLACJA KANAPKA Z HUMMUSEM | KANAPKA Z HUMMUSEM | KANAPKA Z HUMMUSEM | KANAPKA Z POLEDWICA | SEREM
POLEDWICA POLEDWICA POLEDWICA TWAROGOWYM
Sktadniki: Sktadniki: Sktadniki:
Chleb pszenno-zytni (90g), papryka Sktadniki: Chleb petnoziarnisty (90g), papryka Chleb pszenny (90g), pomidor (60g),
(60g), hummus (sezam) (40g), Chleb pszenno-zytni (110g), papryka (60g), hummus (sezam) (40g), ser twarogowy (mleko)(60g)poledwica
poledwica sopocka (40g)(gluten), satata | (60g), hummus (sezam) (70g), poledwica sopocka (40g)(gluten), satata sopocka (40g)(gluten), satata (15g), masto
(15g), (15g),
masto ekstra (mleko) (15g) poledwica sopocka (50g)(gluten), satata| masto ekstra (mleko) (15g) ekstra (mleko) (15g)
(15g), masto ekstra (mleko) (15g)
Herbata (250ml) Herbata bez cukru (250ml) Herbata (250ml)
Herbata (250ml)
1l KOLACJA Pomidor (40g), poledwica sopocka

(gluten) (25g), pieczywo zytnie (25g)

Energia: 2205 kcal

Ttuszcz: 59 g Glukoza: 9g

NKT ogoétem: 25g

Biatko: 98g

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

Energia: 2604 kcal

Ttuszcz: 75 g Glukoza: 9g

NKT ogétem: 25g

Biatko: 110g
Weglowodany:356g Btonnik:42g
Sol: 4,3g

Energia: 2272 kcal

Ttuszcz: 70 g Glukoza: 13g

NKT ogoétem: 25g

Biatko: 102g
Weglowodany:310g Btonnik:38g
Sél: 4,3g

Energia: 2200 kcal

Ttuszcz: 78 g Glukoza: 7g

NKT ogoétem: 31g

Biatko: 98g

Weglowodany:272g Btonnik:21g
Sél: 5,5g




