DIETA LATWOSTRAWNA Z

DIETA Z OGRANICZENIEM

11.07.25 DIETA PODSTAWOWA DIETA LATWOSTRAWNA OGRANICZENIEM TLUSZCZU LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW
Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko
2% tt. (90%), makaron (10%: maka 2% th. (90%), makaron (10%: maka makaronowa 2% th. (90%), makaron (10%: mgka makaronowa
pszenna) pszenna) L
makargnovya pszenna) L Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ
Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ 2000 2000 (38,2%), woda, maka pszenna typ 750
(38,2%), woda, maka pszenna typ 750 (17,4%), 17.4%). maka zytni 20 (13.9%). zi
maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna stonecznika (17,4%), maka 2ytnia typ 720 (13,9%), ziama
(2a1°/));en na?ijona Iatki oom;siane drozdze, s6l) stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane,
;1 70) P i ' ' Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 Chleb pszenny (100 g: maka pszennatyp 750 drozdze, sél)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%) (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%),
(59,_7"/_0), woda, maka 2ytnia typ 720 (14,9%), drovdze s6l) ' e drozdze, s6l)
drozdze, sl) Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne
(rzepakowy, palmowy, stonecznikowy, w zmiennych Masto extra (10
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) proporcjach), s6l, emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw Pomidor (40( ) 9)
Pomidor (40 g) tluszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1, b2, b6, b12, d) , Oabrek $wi g (20 )
P P f 2 regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki gorek swiezy g
w Ogorek swiezy (20 g) PomI.dOI‘ bez §k0ry (8009) ) o (karoteny), zawarto$é ttuszczu 39% Papryka (20g)
E Papryka (20g) \kNed“Ea drCLbIOVKa [()25 g: migso z pler5|,I Pomidor bez skéry (80 g)
urczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sdl, ; ; . arei . . ) o
a . . . o przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi. Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi-
< Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sdl, kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sol,
4 kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sél aca: ' przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty.
b ) Wy g » S0 konserwujaca: azotyn sodu) iwutleniacz: k Korbi b : N - D ' .
przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, . - ; fi przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja
" . X ' Ser 20ty 0 obnizonej zawartosci tluszczu (25 | | iaca: azot d .
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja - mleko pastervzowane. biatka mieka. sol onserwujgca. azotyn so u) . konserwujgca: azotyn sodu)
konserwujgca: azotyn sodu) ghl . past "NI/( ltury bakterii miekowveh. Ser z06tty 0 obnizonej zawartosci ttuszczu (25 Ser z6lty (25 g: mleko, sél, chlorek wapnia,
Ser z6Mty (25 g: mleko, sdl, chlorek wapnia, c (;)re waEnla, y tury arderi miekowyen, g: mleko pasteryzowane, biatka mleka, sol, karoteny)
karoteny) podpuszczka, anna 0), ) ) chlorek wapnia, kultury bakterii mlekowych,
Y. Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop podpuszczka, annato)
i o ) glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca- ; N - ;
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop pektyna, substancja zageszczajaca-guma guar, I::me (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
g (TN o) . ) glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-
glukozowo-fruktozowy, substancja Zelujgca regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian ; )
9 y ytrynowy i cytry ektyna, substancja zageszczajgca-guma guar.
pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar, trisodowy) p 3|’ Uk 1a ; ?(3, Jaca-guma guar,
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian [:gg d?)tv(\)/% wasowosci-kwas Cytrynowy I cytrynian
trisodowy) .
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna (2%)) (98%), cytryna (2%)) Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej
(98%), cytryna (2%)) (98%), cytryna (2%))
2 w | Pomarancza (1/2 szt. - 140 g) Banan (120 g) Banan (120 g) Pomarancza (1/2 szt. - 140 g)
N= LS .
S <z Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane,
‘0 zywe kultury bakterii jogurtowych)
Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy Zupa grysikowa (400 g: bulion drobiowy Zupa grysikowa (400 g: bulion drobiowy Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy
(50%), buraki (17%), marchew, pietruszka, seler, (60%), marchew, pietruszka, seler, por (25%), (60%), marchew, pietruszka, seler, por (25%), (50%), buraki (17%), marchew, pietruszka, seler,
por (16%), ziemniaki (12%), Smietana 12% tt (4%: kasza manna (13%) koperek (1%), sél, pieprz kasza manna (13%) koperek (1%), sol, pieprz por (16%), ziemniaki (12%), Smietana 12% tt (4%:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol,
pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy (1%))
a
% Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja
o) (98%), olej rzepakowy (1%), sol, pieprz, koperek (98%), olej rzepakowy (1%), s6l, pieprz, koperek (98%), olej rzepakowy (1%), sol, pieprz, koperek (98%), olej rzepakowy (1%), sol, pieprz, koperek

(1%))
Ziemniaki gotowane (250 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g:
kapusta kiszona (50%), jabtko (20%), marchew

(1%))

Ziemniaki gotowane (250 g)

Pomidory z olejem (100 g: pomidor bez skéry
(85%), olej rzepakowy (10%), koperek (5%))

(1%))

Ziemniaki gotowane (250 g)

Pomidory z olejem (100 g: pomidor bez skéry
(85%), olej rzepakowy (10%), koperek (5%))

(1%))
Ziemniaki gotowane (250 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g:
kapusta kiszona (50%), jabtko (20%), marchew




(15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owoc6w
lesnych (20%))

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow
le$nych (20%))

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw
lesnych (20%))

(15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Woda (200 g)

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny

Q' m (') v | (zaw. mleko; 58%), truskawki(40%), cukier (2%)) (zaw. mleko; 58%), truskawki(40%), cukier (2%)) (zaw. mleko; 58%), truskawki(40%), cukier (2%)) (zaw. mleko; 58%), truskawki(40%), cukier (2%))
O=NLW
g0
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 Chleb zytni razowy (105 g: maka zytnia typ
(59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), 2000 (38,2%), woda, maka pszenna typ 750
drozdze, so6l) drozdze, s6l) drozdze, s6l) (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
Margaryna Delma (s g: woda, oleje roslinne Zlongznik?l)(Z,l%), len nasiona, ptatki owsiane,
(rzepakowy, palmowy, stonecznikowy, w zmiennych rozaze, soi
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) proporcjach), sél, emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw
Pomidor (40 g) Pomidor bez skc')ry (40 g) tluszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1, b2, b6, b12, d) , Masto extra (109g)
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki .
(karoteny), zawartosé tuszczu 39% Pomidor (40 g)
Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, Pomidor bez skéry (40 g) Szvnka wi ) )
woda, sol, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, woda, sol, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, Szynka Wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, zyn a wieprzowa (50g; §zynk§ wieprzowa,
btonnik roslinny, stabilizatory: di- i trifosforany, btonnik roglinny, stabilizatory: di- i trifosforany, woda, sél, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, woda, s6l, aromaty, gl_ukoza,.blz_all_(o wieprzowe,
octany sodu, cytryniany sodu, karagen, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, btonnik roslinny, stabilizatory: di- i trifosforany, blonnik roslinny, sta_blllzatory. di- i trifosforany,
< przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja octany sodu, cytryniany sodu, karagen, octany s?ldu,_ cytr‘ynlan)lisogu_, karag(;jen, bstanci
S konserwujgca: azotyn sodu) konserwujgca: azotyn sodu) przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja E‘r)znescelvnxxjuIer;laa.c;;zto:ssotgul)nlan Sodu, substancja
&() konserwujgca: azotyn sodu) laca: Y
4 Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka Nalesniki (100 g: mleko 2% t. (40%), maka Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka
S pszenna typ 500 (26%), jajko (17%), woda (16%), | pszennatyp 500 (26%), jajko (17%), woda (16%), | pszennatyp 500 (26%), jajko (17%), woda (16%), | nszenna typ 500 (26%), jajko (17%), woda (16%),

olej rzepakowy (1%),)

Twarozek (50 g: twarég pottusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko
pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(25%))

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-
pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar,
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty
czarnej (98%), cytryna (2%))

olej rzepakowy (1%),)

Twarozek (50 g: twarég potttusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko
pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(25%))

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-
pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar,
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty
czarnej (98%), cytryna (2%))

olej rzepakowy (1%),)

Twarozek (50 g: twarég potttusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko
pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(25%))

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-
pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar,
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty
czarnej (98%), cytryna (2%))

olej rzepakowy (1%),)

Twarozek (50 g: twarég pottusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko
pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(25%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty
czarnej (98%), cytryna (2%))

Warto$¢ energetyczna: 2217 kcal

Biatko: 108,3 g, ttuszcz: 70,3 g, weglowodany:
299,7 g, btonnik: 28,3 g, cukry proste 83,8 g,
nasycone kwasy tluszczowe: 26,5 g, s6l: 2,9 g

Wartos$¢ energetyczna: 2085 kcal

Biatko: 107,1 g, ttuszcz: 60,6 g, weglowodany:
300,4 g, bfonnik: 33,9 g, cukry proste 89,9 g,
nasycone kwasy tluszczowe: 24,3 g, s6l: 2,7 g

Warto$¢ energetyczna: 2164 kcal

Biatko: 110,6 g, thuszcz: 59,1 g, weglowodany:
306,7 g, btonnik: 28,5 g, cukry proste 95,9 g,
nasycone kwasy tluszczowe: 17,5 g, s61: 2,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2056 kcal

Biatko: 104,5 g, ttuszcz: 69,2 g, weglowodany: 262
g, btonnik: 33,9 g, cukry proste 58,3 g, nasycone
kwasy tluszczowe: 24,6 g, s6l: 4,1 g




DIETA LATWOSTRAWNA BOGATOBIALKOWA

DIETA LATWOSTRAWNA NISKOBIALKOWA

DIETA PAPKOWATA

11.07.25
Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% tt. (90%), Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% tt. (90%), Kasza manna na mleku (350 g: mleko 2% t.(73%), kasza
makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna) manna (17%), dzem (7%: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja
zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i
Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Cytgrsm an tggo dgwy)' r?laslo e?(tra (33’@) ytrynowy
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)
Masto extra (10 g) Masto extra (15 g)
Pomidor bez skory (80 g) Pomidor bez skéry (40 g)
w Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
> ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
< przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
[a) azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
< laktoze)
7
Ser z6ity 0 obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mleko
pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato) .
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzosk'wipie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- fruktozowy, substancja zeIulaca-pe_ktyna, substancja zageszczajaca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy) trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
@%)) (2%)) @%))
a Chleb namoczony w mleku (220 g: mieko 2%. tt (55%), chleb
< W | Banan (120 g) Banan (120 g) pszenny (45%: maka pszenna typ 750, woda, maka zytnia typ 720,
22 drozdze, sol)
‘W
Zupa grysikowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zupa grysikowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zmiksowana zupa grysikowa(400 g: bulion drobiowy (60%),
pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek (1%), sol, pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek (1%), sol, marchew, pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek
pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) (1%), sol, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%))
Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja (98%), olej Filet rybny duszony (50 g: filet z mintaja (98%), olej rzepakowy Chleb namoczony w mleku (220 g: mieko 2%. tt (55%), chleb
o) rzepakowy (1%), sol, pieprz, koperek (1%)) (1%), sol, pieprz, koperek (1%)) pszenny (45%: maka pszenna typ 750, woda, maka zytnia typ 720,
< drozdze, sol)
8 Ziemniaki gotowane (250 g) Ziemniaki gotowane (350 g) z olejem rzepakowym (20 g)

Pomidory z olejem (100 g: pomidor bez skéry (85%), olej
rzepakowy (10%), koperek (5%))

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))

Pomidory z olejem (100 g: pomidor bez skéry (85%), olej
rzepakowy (10%), koperek (5%))

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))




PODWIE-
CZOREK

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;
58%), truskawki(40%), cukier (2%))250 g)

Banan (120 g)

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;
58%), truskawki(40%), cukier (2%))

KOLACJA

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol)

Masto extra (10 g)

Pomidor bez skéry (80 g)

Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, woda, sdl,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Produkty moze zawierac¢ soje, gluten, mleko, seler,
gorczyce)

Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)

Twarozek (50 g: twarog pottiusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych (25%))

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zaggszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(29%))

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)

Masto extra (15 g)
Pomidor bez skéry (40 g)

Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Zmiksowana zupa wiosenna (400 g: bulion drobiowy (60%),
marchew, pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek
(1%), sol, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Warto$¢ energetyczna: 2270 kcal
Biatko: 127,5 g, tluszcz: 62,4 g, weglowodany: 309,1 g, btonnik: 29,3
g, cukry proste 89,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 23,4 g, s6l: 2,9 g

Wartos$¢ energetyczna: 2149 kcal
Biatko: 66,8 g, tluszcz: 78,7 g, weglowodany:304,2 g, blonnik: 29,4 g,
cukry proste 89,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 25,9 g, s6l: 1,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2330 kcal
Biatko: 96,1 g, tluszcz: 72,9 g, weglowodany: 331,2 g, btonnik: 30,9
g, cukry proste 66,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 23,1 g, sél: 2,4 g




11.07.25

DIETA WEGETARIANSKA

DIETA BEZMLECZNA

DIETA PLYNNA

Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% tt. (90%),
makaron (10%: maka makaronowa pszenna)

Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda,
maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sél)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)

Makaron gotowany na napoju Sojowym (300 g: napéj
sojowy (90%: woda, obtuszczone ziarno soi (6,4%), regulator
kwasowosci (fosforan potasu, fosforan dipotasu), weglan wapnia*,
maltodekstryna, stabilizator (guma gellan), witaminy* (B2, B12, D2),
makaron (10%: maka makaronowa pszenna)

Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda,
maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sdl)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)

Margaryna Delma (20 g: woda, oleje roslinne (rzepakowy,
palmowy, stonecznikowy, w zmiennych proporcjach), sél, emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw ttuszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1,

Kasza manna na mleku (500 ml: mleko 2% t. (72%), kasza
manna (24%), masto extra (2%), cukier (2%)

w b2, b6, b12, d) , regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty,
<Z£ barwniki (karoteny), zawartos¢ ttuszczu 39%
a Masto extra (10 g) Pomidor (40 g)
‘Et Pomidor (40 g) Ogorek swiezy (20 g) Papryka (20g)
b Ogodrek swiezy (20 g)
Papryka (209) Wedlina drobiowa (50 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, s6l, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
Ser 2é’rty (50 g: mleko, s6l, chlorek wapnia, karoteny) przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
azotyn sodu)
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- fruktozowy, substancja zelujqca-pgktyna, substancjalzagesz_czajaca-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian trisodowy)
trisodowy) .
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna (2%))
(2%))
< . .
~ ?, g % Pomarancza (1/2 szt. - 140 g) Pomarancza (1/2 szt. - 140 g)
Zupa grysikowa (400 g: bulion warzywny (60%), marchew, Zupa grysikowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zmiksowana zupa grysikowa (400 g: bulion drobiowy (60%),
pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek (1%), sél, pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek (1%), s6l, marchew, pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek
pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) (1%), sol, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%))
Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 Filet rybny panierowany pieczony (150 g: filet z mintaja
9( (26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%)) (80%), jajko (8%), butka tarta (8%: maka pszenna, woda, drozdze,
o olej rzepakowy, s6l), olej rzepakowy (3%), s6l, pieprz (1%))
O Farsz szpinakowy (100 g: szpinak (50%), suszone pomidory Ziemniaki gotowane (250 g)

(30%), czosnek (10%), olej rzepakowy (10%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))

Surdwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona (50%),
jabtko (20%), marchew (15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))




Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;

Sok pomidorowy (200 g: sok pomidorowy odtworzony z

; E 58%), truskawki(40%), cukier (2%)) zageszczonego soku pomidorowego, sol)
8 9 Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)
o O
Nalesniki (150 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Zmiksowana zupa wiosenna (400 g: bulion drobiowy (60%),
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) marchew, pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek
Twarozek (100 g: twardg péttusty: mleko, kultury bakterii Margaryna Delma (20 g: woda, oleje roslinne (rzepakowy, (1%), s6l, pieprz ziele angielskie, liS¢ laurowy (1%))
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe palmowy, stonecznikowy, w zmiennych proporcjach), sél, emulgatory
kultury bakterii jogurtowych (25%)) (mono- i diglicerydy kwasow ttuszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1,
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- b2, b6, b12, d) , regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty,
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- barwniki (karoteny), zawarto$c tiuszczu 39%
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian Pomidor (40 g)
trisodowy) Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sl,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, bfonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
g przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
O azotyn sodu)
S
S Nales$niki na napoju sojowym (100 g: napéj sojowy (40%:

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

woda, obtuszczone ziarno soi (6,4%), regulator kwasowosci (fosforan
potasu, fosforan dipotasu), weglan wapnia*, maltodekstryna,
stabilizator (guma gellan), witaminy* (B2, B12, D2) maka pszenna
typ 500 (26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Warto$¢ energetyczna: 2016 kcal
Biatko: 84 g, ttuszcz: 64,4 g, weglowodany: 288 g, btonnik: 27 g,
cukry proste 71,6 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 24,7 g, s6l: 2,7 g

Wartos$¢ energetyczna: 2019 kcal
Biatko: 92,9 g, tluszcz: 54,3 g, weglowodany: 298,1 g, btonnik: 32,2 g,
cukry proste 71,5 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 9,4 g, sél: 3,7 g

Warto$¢ energetyczna: 2236 kcal
Biatko: 93,2 g, tluszcz: 61,4 g, weglowodany: 331,7 g, btonnik: 31 g,
cukry proste 37,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 20,9 g, sél: 1,5 g




DIETA Z OGRANICZENIEM

11.07.25 DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W CIAZY | DIETA LtATWOSTRAWNA DLA KOBIET W CIAZY | LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
LAKTACJI LAKTACJI DLA KOBIET W CIAZY | LAKTACJI
Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% tt. (90%), Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% tt. (90%),
makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna)
Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, Chleb 2vini ) L .
maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna €D zytni razowy (140 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%),
stonecznika (2,1%), len nasiona, pfatki owsiane, drozdze, sol) woda, maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%),
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, maka ziarna stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
2ytnia typ 720 (14,9%), drozdze, s6l) Chleb pszenny (150 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)
Pomidor 10.) Maslo extra (10 g Pomidor o0
maor (24 Pomidor bez skéry (80 g) omidor (40 g
Ogodrek swiezy (20 g) Ogorek swiezy (20 g)
= Papryka (209) ; - Papryka (20g)
= Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia pry g
< . . o L . ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
2 Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skiobia | przeciwutieniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: Wedlina drobiowa (75 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
= zlemniaczana, sc.)l, przyprawy 1 ekstrakty przypraw, aromaty, ) azotyn sodu.) ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
B prz?uwutlgmacz. kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: . ) . przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
azotyn sodu) Ser z06tty 0 obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mleko azotyn sodu)
Ser 26ty (25 lek 61, chiorek ia, karoteny) pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii
g: mleko, sol, chlorek wapnia, karoteny lek h K t L » . L.
B? OWy°2 ’ pf puszkcz_ & annj ) y " Ser z6ity 0 obnizonej zawartosci thuszczu (75 g: mieko
fruiﬁgl)\gvys sgﬁb;fgr?cjv;mglav '\g’ga ap’:kLiy':ar’ :ﬁ)os’iagnzjaozgggs_ czajaca pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii
5 . ini ‘ . , zelujgca- ’ zageszczajgea- mlekowych, podpuszczka, annato
Dzem (25 ¢: erOSkW'n.'e’ vyoda, cukier, syrop qukpzowo ) guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian Wyen, pocp )
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- trisodowy)
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisod
fisodowy) Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(I-zloe/r)k))ata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna (2%)) Herbata z cytryna (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
0 (2%))
< Pomarancza (1/2 szt. - 140 g) Banan (120 g) Pomarancza (1/2 szt. - 140 g)
2 w Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
> = bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
) bulgaricus)
N
Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%), Zu pa grysikowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Barszcz Czerwony (400 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%),
marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek (1%), s6l, marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana
12% tt. (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sél, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) 12% tt. (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), s6l, pieprz,
pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%))
9,: Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja (98%), olej Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja (98%), olej Filet rybny duszony (200 g: filet z mintaja (98%), olej
o rzepakowy (1%), sél, pieprz, koperek (1%)) rzepakowy (1%), s6l, pieprz, koperek (1%)) rzepakowy (1%), s6l, pieprz, koperek (1%))
(@) Ziemniaki gotowane (250 g) Ziemniaki gotowane (250 g) Ziemniaki gotowane (250 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona (50%),
jabtko (20%), marchew (15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owoc6w lesnych (20%))

Pomidory z olejem (100 g: pomidor bez skéry (85%), olej
rzepakowy (10%), koperek (5%))

Surowka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona (50%),
jabtko (20%), marchew (15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)




Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))

Woda (200 g)

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;

W X 58%), truskawki(40%), cukier (2%)) 58%), truskawki(40%), cukier (2%)) 58%), truskawki(40%), cukier (2%))

=

S

5%

a O
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl) maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna

stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)

Masto extra (10 g) Masto extra (10 9) Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g) Pomidor bez skory (40 g) Pomidor (40 g)
Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sdl, Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sél, Szynka Wieprzqwa (50 g; szynka wieprzowa, woda, Sol, '
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, blonnik roslinny, stabilizatory: di- | aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, blonnik roslinny, stabilizatory: di- | aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, I tnfoslforany,_ octany sodu, cytryniany sodu, kara}gen, )

< przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:

- azotyn sodu) azotyn sodu) azotyn sodu)

()

- Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 Nales$niki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 Nales_n_'k| (100 g: mleko 2% . (40%), maka pszenna typ 500

S (26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),) (26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),) (26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)

Twarozek (50 g: twarog pottiusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych (25%))

DZem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zaggszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Twarozek (50 g: twarog péttiusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych (25%))

Dzem (50 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zaggszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytrynq (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Twarozek (50 g: twarég péttiusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych (25%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Warto$¢ energetyczna: 2217 kcal
Biatko: 108,3 g, tluszcz: 70,3 g, weglowodany: 299,7 g, btonnik: 28,3
g, cukry proste 83,8 g, nasycone kwasy tluszczowe: 26,5 g, so6l: 2,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2085 kcal
Biatko: 107,1 g, ttuszcz: 60,6 g, weglowodany: 300,4 g, btonnik: 33,9
g, cukry proste 89,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 24,3 g, s6l: 2,7 g

Wartos$¢ energetyczna: 2300 kcal
Biatko: 167,7 g, ttuszcz: 68,5 g, weglowodany: 259 g, blonnik: 32,3 g,
cukry proste 67,4 g, nasycone kwasy tluszczowe: 23,6 g, sél: 4,7 g




11.07.25 DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 1-3 DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 4-9 DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 10-18
Makaron gotowany na mleku (150 g: mleko 2% tt. (90%), Makaron gotowany na mleku (150 g: mieko 2% t. (90%), Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% tt. (90%),
makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna)

Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, | Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda,
N ) L maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna | maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
Chleb zytni razowy (35 g: maka Zytnia typ 2000 (38,2%), woda, | b0 conika (2,1%), len nasiona, platki owsiane, drozdze, sol) stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna Chleb . o
; H :  owsi A Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, €b pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, maka
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) - Mo >4 i Svtni 720 (14.9%). drozdz ol
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél) zytnia typ (14,9%), drozdze, sol)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
. . Pomidor (40 g)
Pomidor (20 g) Pomidor (40 g) Odérek $wiesy (20
. PN Ogorek $wiezy (20 g) gorek swiezy (20 g)

w Ogorek swiezy (20 g) gore y g Papryka (20g)

<Zt Papryka (20g)

o Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia ) ]

g ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia

4 przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca: Ziemniaczana, s6l, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sOl, przyprawy ! ekstrakty przypraw, aromaty,

» azotyn sodu) przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu) aZoty'n’sodu) .
Ser z6Mty (25 g: mleko, s6l, chlorek wapnia, karoteny) Ser 0ty (25 g: mleko, s6l, chlorek wapnia, karoteny)
DZem (15 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujaca-pe_ktyna, substancja_zagesz_czajaca- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
Qflmg guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajaca- fruktozowy, substancja zelujqca-pgktyna, substancja_zagesz_czajaca-
trisodowy) guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy) trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%)) Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%)) (2%))
~ 9,; w Pomarancza (1/4 szt. - 70 g) Pomarancza (1/2 szt. - 140 g) Pomarancza (1/2 szt. - 140 g)
Z<Z
‘n
Barszcz czerwony (200 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%), Barszcz Cczerwony (200 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%), Barszcz Czerwony (400 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%),
marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana
12% tt. (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sél, 12% tt. (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol, 12% tt. (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sél, pieprz,
pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy (1%)) Ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%))

A Filet rybny duszony (50 g: filet z mintaja (98%), olej rzepakowy | Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja (98%), olej Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja (98%), olej

< (1%), sol, pieprz, koperek (1%)) rzepakowy (1%), s6l, pieprz, koperek (1%)) rzepakowy (1%), s6l, pieprz, koperek (1%))

@

O

Ziemniaki gotowane (125 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (50 g: kapusta kiszona (50%),
jabtko (209%), marchew (15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))

Ziemniaki gotowane (125 g)

Surdwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona (50%),
jabtko (20%), marchew (15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))

Ziemniaki gotowane (250 g)

Surdwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona (50%),
jabtko (20%), marchew (15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owoc6w lesnych (20%))




Koktajl truskawkowy (125 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;
58%), truskawki(40%), cukier (2%))

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;
58%), truskawki(40%), cukier (2%))

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;
58%), truskawki(40%), cukier (2%))

Ao x
O=sNLW
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Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g) Pomidor (40 g)
Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sl Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sél,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, bfonnik roslinny, stabilizatory: di- aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
< przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
8 azotyn sodu) azotyn sodu)
<
6' Nalesniki (100 g: mleko 2% t. (40%), maka pszenna typ 500 Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500 Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500
< (26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%) (26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%) (26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)

Twarozek (50 g: twarog potttusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych (25%))

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zaggszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Twarozek (50 g: twarég péttiusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych (25%))

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Twarozek (50 g: twarég péttiusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych (25%))

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Warto$¢ energetyczna: 1000 kcal
Biatko: 48,3 g, ttuszcz: 34,4 g, weglowodany: 134 g, bfonnik: 11 g,
cukry proste 32,4 g, nasycone kwasy tluszczowe: 14,5 g, sél: 0,9 g

Warto$¢ energetyczna: 1563 kcal
Biatko: 73 g, tluszcz: 55,8 g, weglowodany: 199,3 g, btonnik: 21,4 g,
cukry proste 62,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 21,4 g, s6l: 2 g

Warto$¢ energetyczna: 2217 kcal
Biatko: 108,3 g, tluszcz: 70,3 g, weglowodany: 299,7 g, btonnik: 28,3
g, cukry proste 83,8 g, nasycone kwasy tluszczowe: 26,5 g, sél: 2,9 g




11.07.25 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 1-3 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 4-9 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 10-18
Makaron gotowany na mleku (150 g: mleko 2% tt. (90%), Makaron gotowany na mleku (150 g: mleko 2% tt. (90%), Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% tt. (90%),
makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna)

Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol)

Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)

Pomidor bez skory (40 g) Pomidor bez skéry (80 g) Poml_dor bez ;kory (80 g)‘ o )

L .

<+ . . . o . Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia

= Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia Ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty

g zlemniaczana, s6l, przyprawy ! ekstrakty przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:

< przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: azotyn sodu)

S azotyn sodu)

n .. . - Ser z6tty 0 obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mieko
Ser z6ity o Obnlzonel zawartosci HUSZQZU (25 g: mleko Ser 6ty o obmzonej zawartosm HUSZ(_:ZU (25 g: mieko pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii
pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii lek h K

mlekowych, podpuszczka, annato) miekowych, podpuszczka, annato)
mlfakowych, pOdeSZCZ_k?’ annato) . D29r¥’1vy25’ p b P Kwini ' d ki Uk Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
Dzem (15 g: brzoslleple,‘woda, cukier, syrop glukozowo- frukt @5g: brfos .WIPIT‘ woada, CkLi fer, sygori gukozowo- fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
fruktozowy, substancja Zelujaca-pektyna, substancja zageszczajaca- Tuktozowy, substancja zelujgca-pekiyna, substancja zageszczajaca- guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian trisodowy)
trisodowy) trisodowy)
. Herbata z cytryna (250 g: herb j (98%), cyt

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna 29%)) ytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%)) (2%))

(=]

<  w | Banan(60g) Banan (120 g) Banan (120 g)

AN = 1
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Zupa grysikowa (200 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zupa grysikowa (200 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zupa grysikowa(400 g: bulion drobiowy (60%), marchew,
pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek (1%), s6l, pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek (1%), sol, pietruszka, seler, por (25%), kasza manna (13%) koperek (1%), sol,
pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%))

fa) Filet rybny duszony (50 g: filet z mintaja (98%), olej rzepakowy | Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja (98%), olej Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja (98%), olej

< (1%), sol, pieprz, koperek (1%)) rzepakowy (1%), sol, pieprz, koperek (1%)) rzepakowy (1%), sol, pieprz, koperek (1%))

8 Ziemniaki gotowane (125 g) Ziemniaki gotowane (125 g) Ziemniaki gotowane (250 g)

Pomidory z olejem (50 g: pomidor bez skéry (85%), olej
rzepakowy (10%), koperek (5%))

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owoc6w lesnych (20%))

Pomidory z olejem (100 g: pomidor bez skéry (85%), olej
rzepakowy (10%), koperek (5%))

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owoc6w lesnych (20%))

Pomidory z olejem (100 g: pomidor bez skéry (85%), olej
rzepakowy (10%), koperek (5%))

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owoc6w lesnych (20%))

POD-
WIE-
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Koktajl truskawkowy (125 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;
58%), truskawki(40%), cukier (2%))

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;
58%), truskawki(40%), cukier (2%))

Koktajl truskawkowy (250 g: jogurt naturalny (zaw. mleko;
58%), truskawki(40%), cukier (2%))




KOLACJA

Nalesniki (100 g: mleko 2% t. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)
Twarozek (50 g: twarog pottiusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych (25%))

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zaggszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, soél)

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

Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sol,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujaca:
azotyn sodu)

Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)

Twarozek (50 g: twarog pétttusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych (25%))

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zaggszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)

Masto extra (10 g)
Pomidor bez skéry (40 g)

Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sol,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu)

Nales$niki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)

Twarozek (50 g: twarég péttiusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych (25%))

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zaggszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Wartos$¢ energetyczna: 967 kcal
Biatko: 54,6, ttuszcz: 38,39, weglowodany: 119 g, bfonnik: 9,9 g,
cukry proste 39 g, nasycone kwasy ttuszczowe:14,6 g, s6l: 0,8 g

Warto$¢ energetyczna: 1479 kcal
Biatko: 81,1, ttuszcz: 39,9 g, weglowodany: 207,8 g, btonnik: 13,2 g,
cukry proste 58,3 g, nasycone kwasy tluszczowe: 17,5 g, sol: 1,7 g

Wartos$¢ energetyczna: 2117 kcal
Biatko: 105,6 g, ttuszcz: 59,1 g, weglowodany: 300,3 g, btonnik: 28,8
g, cukry proste 85,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 23 g, sél: 2,8 g




