DIETA PODSTAWOWA

DIETA LATWOSTRAWNA

DIETA tATWOSTRAWNA Z
OGRANICZENIEM TLUSZCZU

DIETA Z OGRANICZENIEM
LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

SNIADANIE

Ptatki owsiane gotowane na mleku (300
9)

Chleb zytni razowy (35 g)
Chleb pszenny (50 g)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogorek (20 g)
Papryka (20 g)

Ser z6ity (50 g)

Dzem (25 g)

Herbata z cytryng (250 g)

Ptatki owsiane gotowane na mleku (300
9)

Chleb pszenny (100 g)

Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (80 g)

Ser z6ity o obnizonej zawartosci
ttuszczu (50 g)
Dzem (25 g)

Herbata z cytryng (250 g)

Ptatki owsiane gotowane na mleku (300
9)

Chleb pszenny (100 g)

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

Ser z6tty o obnizonej zawartosci
ttuszczu (50 g)
Dzem (25 g)

Herbata z cytryng (250 g)

Chleb zytni razowy (140 g)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogorek (20 g)
Papryka (20 g)

Ser 26ty (50 g)

Herbata z cytryng (250 g)

2
SNIA
DA-
NIE

Gruszka (130 g)

Jabtko pieczone (170 g)

Jabtko pieczone (170 g)

Gruszka (130 g)
Jogurt naturalny (150 g)

OBIAD

Zupa pomidorowa z makaronem (400 g)

Potrawka z kurczaka z marchewka (150
9)
Ryz biaty gotowany (150 g)

Kompot (200 g)

Zupa pomidorowa z makaronem (400 g)

Potrawka z kurczaka z marchewka (150
9)
Ryz biaty gotowany (150 g)

Kompot (200 g)

Zupa pomidorowa z makaronem (400 g)

Potrawka z kurczaka z marchewkg (150
9)
RyZ biaty gotowany (150 g)

Kompot (200 g)

Zupa pomidorowa z makaronem (400 g)

Potrawka z kurczaka z marchewkg (150
9)
Ryz brazowy gotowany (150 g)

Woda (200 g)

CZOR
EK

POD-
WIE-

Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)
Dzem (25 g)

Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)
Dzem (25 g)

Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)
Dzem (25 g)

Sok pomidorowy (200 g)
Chleb zytni razowy (35 g)
Masto extra (10 g)
Wedlina drobiowa (25 g)

KOLACJA

Chleb zytni razowy (70 g)
Chleb pszenny (50 g)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)

Ogorek (20 g)

Papryka (20 g)

Wedlina drobiowa (50 g)
Herbata z cytryng (250 g)

Chleb pszenny (100 g)
Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (80 g)

Wedlina drobiowa (50 g)
Herbata z cytryng (250 g)

Chleb pszenny (100 g)

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

Wedlina drobiowa (50 g)
Herbata z cytryng (250 g)

Chleb zytni razowy (140g)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)

Ogorek (20 g)

Papryka (20 g)

Wedlina drobiowa (50 g)
Herbata z cytryng (250 g)




11.04.25

DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W CIAZY |
LAKTACJI

DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W CIAZY |
LAKTACJI

DIETA Z OGRANICZENIEM i
LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
DLA KOBIET W CIAZY | LAKTACJI

Ptatki owsiane gotowane na mleku (300g

Chleb zytni razowy (35 g)
Chleb pszenny (50 g)

Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g)

Chleb pszenny (100 g)

Chleb zytni razowy (140 g)

Kompot (200 g)

Kompot (200 g)

% Masto extra (10 g) Maso extra (10 g) Masto extra (10 g)
< Pomidor (40 g) Pomidor bez skéry (80 g) Pomldor (40 g)
9( Ogorek (20 g) Ogoérek (20 g)
g Papryka (20 g) Papryka (20 g)
Ser z6ity (50 g) Ser 26ty (50 g) Ser zF')ity o opnizonej zawarto$ci ttuszczu (75 g)
Wedlina drobiowa (75 g)
Dzem (25 g) Dzem (25 g)
Herbata z cytryng (250 g) Herbata z cytryng (250 g) Herbata z cytryng (250 g)
< . Gruszka (130 g)
o~ % g "'EJ Gruszka (130 g) Jabtko pieczone (170 g) Skyr naturalny (150 g)
Zupa pomidorowa z makaronem (400 g) Zupa pomidorowa z makaronem (400 g) Zupa pomidorowa z makaronem (400 g)
)
< Potrawka z kurczaka z marchewkg (150 g) Potrawka z kurczaka z marchewka (150 g) Potrawka z kurczaka z marchewka (150 g)
8 Ryz biaty gotowany (150 g) Ryz biaty gotowany (150 g) Ryz brazowy gotowany (150 g)

Woda (200 g)

POD
WIE
Ccz0o
REK

Wafle ryzowe (30 g)
Dzem (25 g)

Wafle ryzowe (30 g
Dzem (25 g)

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

KOLACJA

Chleb zytni razowy (70 g)
Chleb pszenny (s0 g)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)

Ogorek (20 g)

Papryka (20 g)

Wedlina drobiowa (50 g)

Herbata z cytryng (250 g)

Chleb pszenny (100 g)

Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (80 g)

Wedlina drobiowa (50 g)

Herbata z cytryng (250 g)

Chleb zytni razowy (140 g)

Masto extra (10 g)

Pomidor (40 g)

Ogorek (20 g)

Papryka (20 g)

Wedlina drobiowa (75 g)

Serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu (150

9)
Herbata z cytryng (250 g)




11.04.25

DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 1-3

DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 4-9

DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 10-18

Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g)

Chleb pszenny (50 g)

Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g

Chleb zytni razowy (35 g
Chleb pszenny (50 g)

Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g)

Chleb zytni razowy (35 g)
Chleb pszenny (50 g)

Wedlina drobiowa (25 g)

Herbata z cytryng (250 g)

Wedlina drobiowa (50 g)

Herbata z cytryng (250 g)

w
Z
< Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
2 Pomidor (20 g) Pomidor (40 g) Pomidor (40 g)
= Ogorek (10 g) Ogérek (20 g) Ogérek (20 g)
» Papryka (10 g) Papryka (20 g) Papryka (20 g)
Ser z6tty (25 g) Ser 26ty (50 g) Ser z6lty (50 g)
Dzem (15 g) Dzem (25 g) Dzem (25 g)
Herbata z cytryng (250 g) Herbata z cytryng (250 g) Herbata z cytryng (250 g)
<
o~ % g "'EJ Gruszka (65 g) Gruszka (130 g) Gruszka (130 g)
Zupa pomidorowa z makaronem (200 g) Zupa pomidorowa z makaronem (200 g) Zupa pomidorowa z makaronem (400 g)
)
< Potrawka z kurczaka z marchewka (75 g) Potrawka z kurczaka z marchewka (150 g) Potrawka z kurczaka z marchewka (150 g)
%3 Ryz biaty gotowany (75 g) Ryz biaty gotowany (75 g) Ryz biaty gotowany (150 g)
Kompot (200 g) Kompot (200 g) Kompot (200 g)
A . Wafle ryzowe (30 g Wafle ryzowe (30 g
O X Dzem (25 g) Dzem (25 g)
Y I | Gruszka (es 9 9
8 s 8 W (659)
Chleb zytni razowy (35 g) Chleb zytni razowy (35 g Chleb zytni razowy (70 g)
Chleb pszenny (25 g) Chleb pszenny (50 g)
§ Masto extra (10 g) Mas+_o extra (10 g) Mas’f_o extra (10 g)
< Pomidor (20 g) Pomidor (40 g) Pomidor (40 g)
o) Ogorek (10 g) Ogorek (20 g) Ogorek (20 g)
X Papryka (10 g) Papryka (20 g) Papryka (20 g)

Wedlina drobiowa (50 g)

Herbata z cytryng (250 g)




11.04.25

DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 1-3

DIETA LtATWOSTRAWNA DLA DZIECI 4-9

DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 10-18

Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g)

Chleb pszenny (25 g)

Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g)

Chleb pszenny (75 g)

Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g)

Chleb pszenny (100 g)

Herbata z cytryng (250 g)

Herbata z cytryng (250 g)

'; Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
<o: Pomidor bez skoéry (40 g) Pomidor bez skory (80 g) Pomidor bez skory (80 g)
<
?, Ser z6tty o obnizonej zawartosci thuszczu (25 g) Ser z6tty o obnizonej zawartosci thuszczu (50 g) Ser z6ity o obnizonej zawartosci thuszczu (50 g)
Dzem (15 g) Dzem (25 g) Dzem (25 g)
Herbata z cytryng (250 g) Herbata z cytryng (250 g) Herbata z cytryng (250 g)
<
~ g <Dt % Jogurt naturalny (150 g) Jabtko pieczone (170 g) Jabtko pieczone (170 g)
Zupa pomidorowa z makaronem (200 g) Zupa pomidorowa z makaronem (200 g) Zupa pomidorowa z makaronem (400 g)
<D( Potrawka z kurczaka z marchewka (75 g) Potrawka z kurczaka z marchewka (150 g) Potrawka z kurczaka z marchewka (150 g)
0
O Ryz biaty gotowany (75 g) Ryz biaty gotowany (75 g) Ryz biaty gotowany (150 g)
Kompot (200 g) Kompot (200 g) Kompot (200 g)
o Mus owocowy (100 g) Wafle ryzowe (30 g Wafle ryzowe (30 g
oy C,\), ﬁ Dzem (25 g) Dzem (25 g)
a0
Chleb pszenny (50 g) Chleb pszenny (75 g) Chleb pszenny (100 g)
§ Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
< Pomidor bez skory (40 g) Pomidor bez skory (80 g) Pomidor bez skory (80 g)
-
O
N4 Wedlina drobiowa (25 g) Wedlina drobiowa (50 g) Wedlina drobiowa (50 g)

Herbata z cytryng (250 g)




