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DIETA PODSTAWOWA
	
DIETA ŁATWOSTRAWNA
	DIETA ŁATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TŁUSZCZU
	DIETA Z OGRANICZENIEM
ŁATWO PRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW

	ŚNIADANIE
	Kakao (250 g)
Chleb żytni razowy (70 g)
Chleb pszenny (50 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek kiszony (40 g)

Pasta jajeczna z tuńczykiem (100 g)

Dżem (25 g)
	Kakao (250 g)

Chleb pszenny (100 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor bez skóry (80 g)


Twarożek (100 g)

Dżem (25 g)
	Kakao (250 g)

Chleb pszenny (100 g)

Margaryna Delma (15 g)
Pomidor bez skóry (80 g)


Twarożek (100 g)

Dżem (25 g)
	
Chleb żytni razowy (140 g)


Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek kiszony (40 g)

Pasta jajeczna z tuńczykiem (100 g)

Herbata z cytryną (250 g)

	2 ŚNIADA-
NIE
	
Banan (120 g)
	
Banan (120 g)
	
Banan (120 g)
	Kiwi (130 g)
Jogurt naturalny (150 g)

	OBIAD
	Rosół z makaronem (400 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (100 g)
Ziemniaki gotowane (250 g)
Surówka z kapusty pekińskiej (100 g)

Kompot (200 g)
	Rosół z makaronem (400 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (100 g)
Ziemniaki gotowane (250 g)
Marchew gotowana (100 g)

Kompot (200 g)
	Rosół z makaronem (400 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (100 g)
Ziemniaki gotowane (250 g)
Marchew gotowana (100 g)

Kompot (200 g)
	Rosół z makaronem (400 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (100 g)
Ziemniaki gotowane (250 g)
Surówka z kapusty pekińskiej (100 g)

Woda (200 g)

	POD-
WIE-CZO-
REK
	
Jogurt naturalny (150 g)

	
Jogurt naturalny (150 g)
	
Jogurt naturalny (150 g)
Wafle ryżowe (30 g
	
Jogurt naturalny (150 g)


	 KOLACJA
	Chleb żytni razowy (70 g)
Chleb pszenny (50 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek (40 g)
Twarożek wiosenny (50 g)
Szynka wieprzowa (25 g)

Herbata z cytryną (250 g)
	
Chleb pszenny (150 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor bez skóry (80 g)


Twarożek (50 g)
Szynka wieprzowa (25 g)

Herbata z cytryną (250 g)
	
Chleb pszenny (150 g)

Margaryna Delma (15 g)
Pomidor bez skóry (80 g)


Twarożek (50 g)
Szynka wieprzowa (25 g)

Herbata z cytryną (250 g)
	Chleb żytni razowy (140 g)


Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek (40 g)
Twarożek wiosenny(50 g)
Szynka wieprzowa (25 g)

Herbata z cytryną (250 g)





	4.08.25
	
DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W CIĄŻY I LAKTACJI
	
DIETA ŁATWOSTRAWNA DLA KOBIET W CIĄŻY I LAKTACJI
	DIETA Z OGRANICZENIEM
ŁATWO PRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW DLA KOBIET W CIĄŻY I LAKTACJI

	ŚNIADANIE
	Kakao (250 g)
Chleb żytni razowy (70 g)
Chleb pszenny (50 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek kiszony (40 g)
Pasta jajeczna z tuńczykiem (100 g)
Szynka wieprzowa (25 g)


Dżem (25 g)
	Kakao (250 g)

Chleb pszenny (150 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor bez skóry (80 g)

Twarożek (100 g)

Dżem (25 g)
	
Chleb żytni razowy (140 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek kiszony (40 g)

Pasta jajeczna z tuńczykiem (150 g)

Herbata z cytryną (250 g)

	2 ŚNIA-DA-
NIE
	
Banan (120 g)
	
Banan (120 g)
	Kiwi (120 g)
Skyr naturalny (150 g)


	OBIAD
	Rosół z makaronem (400 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (100 g)
Ziemniaki gotowane (250 g)
Surówka z kapusty pekińskiej (100 g)

Kompot (200 g)
	Rosół z makaronem (400 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (100 g)
Ziemniaki gotowane (250 g)
Marchew gotowana (100 g)

Kompot (200 g)
	Rosół z makaronem (400 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (100 g)
Ziemniaki gotowane (250 g)
Surówka z kapusty pekińskiej (100 g)

Woda (200 g)

	PODWIECZOREK
	
Jogurt naturalny (150 g)

	
Jogurt naturalny (150 g)
	
Skyr naturalny (150 g)
Sok pomidorowy (200 g)

	 KOLACJA
	Chleb żytni razowy (70 g)
Chleb pszenny (50 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek (40 g)
Twarożek wiosenny (50 g)
Szynka wieprzowa (50 g)

Herbata z cytryną (250 g)
	
Chleb pszenny (150 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor bez skóry (80 g)


Twarożek (50 g)
Szynka wieprzowa (25 g)

Herbata z cytryną (250 g)
	Chleb żytni razowy (140 g)


Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek (40 g)
Twarożek wiosenny (100 g)
Szynka wieprzowa (50 g)

Herbata z cytryną (250 g)







	4.08.25
	
DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 1-3
	
DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 4-9
	
DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 10-18

	ŚNIADANIE
	Kakao (125 g)

Chleb pszenny (25 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor (20 g)
Ogórek kiszony (20 g)

Pasta jajeczna z tuńczykiem (25 g)

Dżem (15 g)
	Kakao (250 g)
Chleb żytni razowy (35 g)
Chleb pszenny (25 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek kiszony (40 g)

Pasta jajeczna z tuńczykiem (50 g)

Dżem (25 g)
	Kakao (250 g)
Chleb żytni razowy (70 g)
Chleb pszenny (50 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek kiszony (40 g)

Pasta jajeczna (100 g)

Dżem (25 g)

	2 ŚNIADA-
NIE
	
Banan (60 g)
	
Banan (120 g)
	
Banan (120 g)

	OBIAD
	Rosół z makaronem (200 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (70 g)

Ziemniaki gotowane (125 g)
Marchew gotowana (50 g)

Kompot (200g)
	Rosół z makaronem (200 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (100 g)

Ziemniaki gotowane (125 g)
Marchew gotowana (100 g)

Kompot (200 g)
	Rosół z makaronem (400 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (100 g)

Ziemniaki gotowane (250 g)
Marchew gotowana (100 g)

Kompot (200 g)

	POD-
WIECZO-
REK
	
Jogurt naturalny (150 g)

	
Jogurt naturalny (150 g)

	
Jogurt naturalny (150 g)


	 KOLACJA
	Chleb żytni razowy (35 g)


Masło extra (10 g)
Pomidor (20 g)
Ogórek (20 g)

Twarożek wiosenny (25 g)


Herbata z cytryną (250 g)
	Chleb żytni razowy (35 g)
Chleb pszenny (25 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek (40 g)

Twarożek wiosenny (50 g)
Szynka wieprzowa (25 g)

Herbata z cytryną (250 g)
	Chleb żytni razowy (70 g)
Chleb pszenny (50 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogórek (40 g)

Twarożek wiosenny (50 g)
Szynka wieprzowa (25 g)

Herbata z cytryną (250 g)







	4.08.25
	
DIETA ŁATWOSTRAWNA DLA DZIECI 1-3
	
DIETA  ŁATWOSTRAWNA DLA DZIECI 4-9
	
DIETA  ŁATWOSTRAWNA DLA DZIECI 10-18

	ŚNIADANIE
	Kakao (125 g)

Chleb pszenny (25g)
Masło extra (10 g)
Pomidor bez skóry (40 g)

Twarożek (25 g)

Dżem (15 g)
	Kakao (250 g)

Chleb pszenny (75 g)
Masło extra (10 g)
Pomidor bez skóry (80 g)

Twarożek (50 g)

Dżem (25 g)
	Kakao (250 g)

Chleb pszenny (100 g)
Masło extra (10 g)
Pomidor bez skóry(80 g)

Twarożek(100 g)

Dżem (25 g)

	2 ŚNIADA-
NIE
	
Banan (60 g)
	
Banan (120 g)
	
Banan (120 g)

	OBIAD
	Rosół z makaronem (200 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (70 g)
Ziemniaki gotowane (125 g)
Marchew gotowana (50 g)

Kompot (200 g)
	Rosół z makaronem (200 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (100 g)
Ziemniaki gotowane (125 g)
Marchew gotowana (100 g)

Kompot (200 g)
	Rosół z makaronem (400 g)

Pieczone podudzia z kurczaka (100 g)
Ziemniaki gotowane (250 g)
Marchew gotowana (100 g)

Kompot (200 g)

	POD-WIECZO-REK
	
Jogurt naturalny (150 g)
	
Jogurt naturalny (150 g)
	
Jogurt naturalny (150 g)

	 KOLACJA
	Chleb pszenny (50 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor bez skóry (40 g)
Twarożek (25 g)


Herbata z cytryną (250 g)
	Chleb pszenny (75 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor bez skóry (80 g)
Twarożek (25 g)

Herbata z cytryną (250 g)
	Chleb pszenny (150 g)

Masło extra (10 g)
Pomidor bez skóry (80 g)
Twarożek (50 g)

Herbata z cytryną (250 g)




