DIETA LATWOSTRAWNA Z

DIETA Z OGRANICZENIEM

16.07.24 DIETA PODSTAWOWA DIETA LATWOSTRAWNA OGRANICZENIEM TLUSZCZU LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW
Kasza manna na mleku (300 g: mleko 2% Kasza manna na mleku (300 g: mleko 2% Kasza manna na mleku (300 g: mleko 2%
t. (86,5%), kasza manna z pszenicy (13,5%)) t. (86,5%), kasza manna z pszenicy (13,5%)) t. (86,5%), kasza manna z pszenicy (13,5%))
Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ
2000 (38,2%), woda, maka pszenna typ 750 2000 (38,2%), woda, maka pszenna typ 750
(17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane,
drozdze, sol) ) drozdze, sol)
Chleb pszenny (50 g: maka pszennatyp 750 | Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 %Q Iﬁ/b pszdennykmqo g: maka pszenna b 750
(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%)
drozdze, sol) o drozd o) 0 4 yp ,9%), drozdze, sol)
’ rozdze, sol) Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne
(rzepakowy, palmowy, stonecznikowy, w zmiennych
proporcjach), sél, emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw
w MasI.o extra (10 g) Masto extra (10 g) tiuszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1, b2, b6, b12, d) , Masto extra (10 g)
> Pomidor (40 g) Pomidor bez skory (80 g) [Egulf'tor ?wasowrfépi gkwas cyggg/owy), aromaty, barwniki | Pomidor (40 g)
< Ogoérek (20 g) Ser 26#ty o obnizonej zawartosci oo ), TS ot = Ogodrek (20 g)
a Pomidor bez skory (80 g 9
< Papryka (20 g) ttuszczu (25 g: mleko pasteryzowane, biatka Ser 76Hty o obni20¥1é’ zgzlvartoéci Papryka (20 g)
= Ser Z6tty (25 g: mleko, sdl, chlorek wapnia, mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii y ) . Ser 26tty (25 g: mieko, sél, chlorek wapnia,
) karoteny) mlekowych, podpuszczka, annato) ttuszczu (25 g: mleko pasteryzowane, biatka Karoteny)
. . . N i H . i P mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii . .
Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi lokownch. bod o o Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi
ki k da, skrobia zi i 51 kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sél miekowych, podpuszczka, annato) ia i f 5
urczaka, woda, skrobla ziemniaczana, sol, W ’ » S0L Wedlina drobi A - kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sodl,
przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, gdlina drobiowa (25 g: migso z piersi przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty.
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, scl, przeciwutleniacz: kwas askorbihowy, suk;stancja
konserwujaca: azotyn sodu) konserwujgca: azotyn sodu) przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ) konserwujaca: azotyn sodu)
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop Erzemwut[en@cz: kwas askorbinowy, substancia
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujaca- glukozowo-fruktozowy, substancja zelujaca- onserwujgca: azotyn sodu)
ektyna, substancja zageszczajaca-guma guar pektyna, substancja zageszczajaca-guma guar, Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
pektyna, ja zage jaca-g guar, A
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian | regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian | glukozowo-fruktozowy, substancja zelujaca-
i trisodo pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar,
trisodowy) wy)
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy) .
Herbata z cytryng (250 : napar herbaty Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty Herb:_ata OZ cytryng (2050 9: napar herbaty
czarnej (98%), cytryna (2%)) czarnej (98%), cytryna (2%)) czamej (98%), cytryna (29)) czarnej (98%), cytryna (2%))
<Et ‘%J Banan (120 g) Banan (120 g) Banan (120 g) Jabtko (170 g)
n < Jogurt naturalny (150 g: mieko
N pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych)




Zupa grochowa (400 g: bulion drobiowy
(60%), marchew, pietruszka, seler, por (17%),
ziemniaki (12,5%), groch tuskany (7,5%), maka
pszenna typ 500 (2%), sol, pieprz ziele angielskie,
li$¢ laurowy, stodka papryka w proszku (1%))

Pulpety w sosie koperkowym (200 g:
mieso mielone z indyka (50%), woda (25%),
$mietana 12% tt. (10%: mleko pasteryzowane,

Zupa ryzowa (400 g: bulion drobiowy (60%),
ryz biaty (13%), marchew, pietruszka, seler, por
(25%), koperek (1%), sdl, pieprz ziele angielskie,
lis¢ laurowy (1%))

Pulpety w sosie koperkowym (200 g:
mieso mielone z indyka (50%), woda (25%),
$mietana 12% tt. (10%: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka

Zupa ryzowa (400 g: bulion drobiowy (60%),
ryz biaty (13%), marchew, pietruszka, seler, por
(25%), koperek (1%), sél, pieprz ziele angielskie,
lis¢ laurowy (1%))

Pulpety w sosie koperkowym (200 g:
migso mielone z indyka (50%), woda (25%),
$mietana 12% t. (10%: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka

Zupa grochowa (400 g: bulion drobiowy
(60%), marchew, pietruszka, seler, por (17%),
ziemniaki (12,5%), groch tuskany (7,5%), maka
pszenna typ 500 (2%), sol, pieprz ziele angielskie,
lis¢ laurowy, stodka papryka w proszku (1%))

Pulpety w sosie koperkowym (200 g:
mieso mielone z indyka (50%), woda (25%),
S$mietana 12% t. (10%: mleko pasteryzowane,

o zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (5%), koperek (2,5%), stodka pszenna typ 500 (5%), koperek (2,5%), stodka zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka
< pszenna typ 500 (5%), koperek (2,5%), stodka papryka, sol, pieprz (1,5%)) papryka, sol, pieprz (1,5%)) pszenna typ 500 (5%), koperek (2,5%), stodka
8 papryka, sol, pieprz (1,5%)) papryka, sol, pieprz (1,5%))
. . Kasza jeczmienna pertfowa gotowana Kasza jeczmienna pertowa gotowana . .
Kasza jeczmienna pertowa gotowana (150 g) (150 g) Kasza jeczmienna pertowa gotowana
(150 g) o Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor (80%), | Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor (80%), | (1509) o
Suréwka z kapusty pekinskiej (100 g: jogurt (20%: mleko pasteryzowane, zywe kultury jogurt (20%: mleko pasteryzowane, zywe kultury Suréwka z kapusty pekinskiej (100 g:
kapusta pekinska (50%), marchew (25%), papryka bakterii jogurtowych) bakterii jogurtowych) kapusta pekinska (50%), marchew (25%), papryka
(20%), olej rzepakowy (2,5%), sok z cytryny (2,5%) (20%), olej rzepakowy (2,5%), sok z cytryny (2,5%)
Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw | KOmpOt (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw
Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow | lesnych (20%)) lesnych (20%)) Woda (200 g)
lesnych (20%))
D Sok pomidorowy (200 g: sok pomidorowy Jogurt naturalny (150 g: mleko Jogurt naturalny (150 g: mleko Sok pomidorowy (200 g: sok pomidorowy
8 w O ﬁ odtworzony z zageszczonego soku pomidorowego, | pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych) pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych) odtworzony z zageszczonego soku pomidorowego, sol)
SN s6l)
30K .
Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)
Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ Chleb pszenny (100 g: maka pszennatyp 750 | Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 | Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ
2000 (38,2%), woda, maka pszenna typ 750 (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
(17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna drozdze, sol) drozdze, sol) (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane,
drozdze, sol) (rzepakowy, palmowy, stonecznikowy, w zmiennych drozdze, sdl)
proporcjach), sél, emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1, b2, b6, b12, d) ,
Masto extra (10 g) Mas*_o extra (10 g,) regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki Masto extra (10 g)
< Pomidor (40 g) Pomidor bez skory (40 g) (karoteny), zawartosé tuszczu 39% Pomidor (40 g)
8 Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, Wed”na_ dr_obi_owa (25 g: migso z piersi kurczaka, Pomlqor bez.skory (409) Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka,
< woda, skrobia ziemniaczana, sdl, przyprawy i ekstrakty woda, skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy i ekstrakty
P przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, woda, skrobia ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy,
S substancja konserwujgca: azotyn sodu) substancja konserwujgca: azotyn sodu) przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca: azotyn sodu)

Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2%
tt. (40%), jabtko (33%), ryz biaty (16%), jogurt
(10%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii
jogurtowych), cynamon (1%)

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

Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2%
t. (40%), jabtko (33%), ryz biaty (16%), jogurt
(10%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii
jogurtowych), cynamon (1%)

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

substancja konserwujgca: azotyn sodu)

Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2%
t. (40%), jabtko (33%), ryz biaty (16%), jogurt
(10%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii
jogurtowych), cynamon (1%)

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

Ryz brgzowy zapiekany z jabtkiem (300g;
mleko 2% tt. (40%), jabtko (33%), ryz bragzowy
(16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

Warto$é energetyczna: 2386 kcal

Biatko: 100,5 g, ttuszcz: 65,5 g, weglowodany:
363,1 g, blonnik: 43,6 g, cukry proste 71,7 g,
nasycone kwasy ttuszczowe: 26,6 g, sol: 3,6 g

Warto$¢ energetyczna: 2287 kcal

Biatko: 102,8 g, ttuszcz: 64 g, weglowodany: 338,2
g, btonnik: 32,7 g, cukry proste 72,9 g, nasycone
kwasy ttuszczowe: 27,5 g, s6l: 2,5 g

Warto$¢ energetyczna: 2245 kcal

Biatko: 101,8 g, tluszcz: 59,2 g, weglowodany:
338,4 g, blonnik: 32,7 g, cukry proste 67,7 g,
nasycone kwasy ttuszczowe: 19,9 g, sol: 2,6 g

Warto$¢ energetyczna: 2134 kcal

Biatko: 99,4 g, tluszcz: 67,4 g, weglowodany: 300,4
g, btonnik: 44 g, cukry proste 62 g, nasycone
kwasy ttuszczowe: 27,8 g, s6l: 3,7 g




DIETA LtATWOSTRAWNA BOGATOBIALKOWA

DIETA tATWOSTRAWNA NISKOBIALKOWA

DIETA PAPKOWATA

16.07.24
Kasza manna na mleku (300 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza Kasza manna na mleku (300 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza Kasza manna na mleku (350 g: mleko 2% t.(73%), kasza
manna z pszenicy (13,5%)) manna z pszenicy (13,5%)) 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, cytrynian trisodowy), masto extra (3%)
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)
Masto extra (10 g) Masto extra (15 g)
Pomidor bez skory (80 g) Pomidor bez skory (40 g)
w . -
= Ser z6ity o obnizonej zawartos$ci ttuszczu (25 g: mleko
< pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii
2 mlekowych, podpuszczka, annato)
= Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
) ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,

przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze)

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 czamej (98%), cytryna
(2%))

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%))

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




Zmiksowany twarozek z koperkiem i pomidorem (190 g:

~ <_'( LIEJ Banan (120 g) Banan (120 g) pomidor bez skory (42%), twardg potttusty: mleko, kultury b.akterii
Z g mlekowych (40%); jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe
e kultury bakterii jogurtowych (10%), koperek (1%)
Zupa ryzowa (400 g: bulion drobiowy (60%), ryz biaty (13%), Zupa ryzowa (400 g: bulion drobiowy (60%), ryz biaty (13%), Zmiksowana zupa ryzowa (600 g: bulion drobiowy (60%), ryz
marchew, pietruszka, seler, por (25%), koperek (1%), sol, pieprz marchew, pietruszka, seler, por (25%), koperek (1%), sél, pieprz biaty (13%), marchew, pietruszka, seler, por (25%), koperek (1%),
ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) s6l, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%))
Pulpety w sosie koperkowym (200 g: migso mielone zindyka | Pulpety w sosie koperkowym (200 g: migso mielone z indyka
fa) (50%), woda (25%), smietana 12% tt. (10%: mleko pasteryzowane, (50%), woda (25%), smietana 12% t. (10%: mleko pasteryzowane, Chleb namoczony w mleku (330 g: mleko 2%. tt (55%), chleb
< zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (5%), | zywe kultury bakterii), jajko kurze (’6%), maka pszenna typ 500 (5%), pszenny (45%: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, maka zytnia
o koperek (2,5%), stodka papryka, sol, pieprz (1,5%)) koperek (2,5%), stodka papryka, sol, pieprz (1,5%)) typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)
@)
Kasza jeczmienna pertowa gotowana (150 g) Kasza jeczmienna pertowa gotowana (150 g)
Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor (80%), jogurt (20%: Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor (80%), jogurt (20%:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych) mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych)
Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocdw lesnych (20%)) Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%)) Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))
, Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury Wafle ryzowe (30 g: ryz brgzowy 100%) Mus OWOCOWY (100 g: przeciery z: bananéw (66%) i jabtek (34%),
w ﬁ bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus witamina C)
; o bulgaricus)
o R
a O
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2% tt. (40%), jabtko Zmiksowana zupa ryzowa (600 g: bulion drobiowy (60%), ryz
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) (33%), ryz biaty (16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe biaty (13%), marchew, pietruszka, seler, por (25%), koperek (1%),
Masto extra (10 g) kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%) s6l, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%))
Pomidor bez skory (40 g)
Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
g ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
O przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
< azotyn sodu)
I
@]
N4

Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2% t. (40%), jabtko
(33%), ryz biaty (16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

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

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

Warto$é energetyczna: 2287kcal
Biatko: 113,8 g, ttuszcz: 60,6 g, weglowodany: 338," g, btonnik: 33,2
g, cukry proste 72,7 g, nasycone kwasy tluszczowe: 23,5 g, sol: 2,3 g

Warto$¢ energetyczna: 2161 kcal
Biatko: 63,2 g, tluszcz: 71,2 g, weglowodany: 340,1 g, btonnik: 33,5g,
cukry proste 70,3 g, nasycone kwasy tluszczowe: 20,6 g, sol: 1,6 g

Wartos$¢ energetyczna: 2023 kcal
Biatko: 102,7 g, ttuszcz: 60,5 g, weglowodany: 280 g, btonnik: 23,9 g,
cukry proste 63,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 19 g, sél: 2,5 g




16.07.24

DIETA WEGETARIANSKA

DIETA BEZMLECZNA

DIETA PLYNNA

Kasza manna na mleku (300 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza
manna z pszenicy (13,5%))

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, sol)

Kasza manna na mleku (300 g:napgj sojowy (86,5%: woda,
obtuszczone ziarno soi (6,4%), regulator kwasowosci (fosforan
potasu, fosforan dipotasu), weglan wapnia*, maltodekstryna,
stabilizator (guma gellan), witaminy* (B2, B12, D2), kasza manna z
pszenicy (13,5%))

Chleb zytni razowy (35 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, sdl)

Margaryna Delma (20 g: woda, oleje roslinne (rzepakowy,

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

w palmowy, stonecznikowy, w zmiennych proporcjach), sél, emulgatory
4 Mas*.o extra (10 g) (mono- i diglicerydy kwasoéw tluszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1,
< Pomidor (40 g) b2, b6, b12, d) , regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty,
9( Ogorek (20 g) barwniki (karoteny), zawartos¢ ttuszczu 39%
= Papryka (20 g) Pomidor (40 g)
A\ Ser z6lty (50 g: mleko, sol, chlorek wapnia, karoteny) Ogorek (20 g)
Papryka (20 g)
Wedlina drobiowa (50 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
i o ) azotyn sodu)
Dzem (25 g: brzosk‘wu_ue, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujaca-pektyna, substancja zageszczajaca- | frkiozowy, substancja Zelujaca-pektyna, 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 czarej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%) (2%)
< < W
o~ % > Banan (120 g) Banan (120 g)
Zupa grochowa (400 g: bulion warzywny (60%), marchew, Zupa grochowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zmiksowana zupa ryzowa (600 g: bulion drobiowy (60%), ryz
pietruszka, seler, por (17%), ziemniaki (12,5%), groch tuskany pietruszka, seler, por (17%), ziemniaki (12,5%), groch tuskany biaty (13%), marchew, pietruszka, seler, por (25%), koperek (1%),
(7,5%), maka pszenna typ 500 (2%), sdl, pieprz ziele angielskie, li$¢ (7,5%), maka pszenna typ 500 (2%), sol, pieprz ziele angielskie, li$¢ sol, pieprz ziele angielskie, 1i$¢ laurowy (1%))
laurowy, stodka papryka w proszku (1%)) laurowy, stodka papryka w proszku (1%))
9( Kaszotto z warzywami (450 g: bulion warzywny (53%), papryka | Pulpety w sosie koperkowym (200 g: migso mielone z indyka
o (17%), kukurydza konserwowa (13%), kasza jeczmienna peczak (55%), woda (27%), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (7%),
Ie) (11%), olej rzepakowy (4%), czosnek (1%), sdl, pieprz, stodka koperek (3%), stodka papryka, sol, pieprz (2%))

papryka (1%)

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

Kasza jeczmienna perfowa gotowana (150 g)

Suréwka z kapusty pekinskiej (100 g: kapusta pekiniska
(50%), marchew (25%), papryka (20%), olej rzepakowy (2,5%), sok z
cytryny (2,5%)

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

PODWIE
CZOREK

Sok pomidorowy (200 g: sok pomidorowy odtworzony z
zageszczonego soku pomidorowego, sol)

Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)

Skyr sojowy Alpro (200 g: woda, tuskane ziarna soi (16,8%),
stabilizator (pektyny), cytrynian wapnia, $rodki do nastawiania pH
(cytrynian sodu, kwas cytrynowy), naturalne aromaty,
przeciwutleniacze (ekstrakty tokoferol, kwas ttuszczowy ester kwasu
askorbinowego), s6l morska, witaminy (witaminy B12, D2), kultury
jogurtowe)




KOLACJA

Ryz zapiekany z jabtkiem (450g; mieko 2% tt. (40%), jabtko
(33%), ryz biaty (16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

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, sol)

Margaryna Delma (20 g: woda, oleje roslinne (rzepakowy,
palmowy, stonecznikowy, w zmiennych proporcjach), sol, emulgatory
(mono- i diglicerydy kwaséw tluszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1,
b2, b6, b12, d) , regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty,
barwniki (karoteny), zawarto$¢ ttuszczu 39%

Pomidor (40 g)

Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu)

Ryz zapiekany z jabtkiem (280g; napéj sojowy (40%: woda,
obtuszczone ziarno soi (6,4%), regulator kwasowosci (fosforan
potasu, fosforan dipotasu), weglan wapnia*, maltodekstryna,
stabilizator (guma gellan), witaminy* (B2, B12, D2)), jabtko (33%), ryz
biaty (16%), cynamon (1%)

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

Zmiksowana zupa ryzowa (600 g: bulion drobiowy (60%), ryz
biaty (13%), marchew, pietruszka, seler, por (25%), koperek (1%),
sol, pieprz ziele angielskie, i$¢ laurowy (1%))

Warto$¢ energetyczna: 2308 kcal
Biatko: 76 g, ttuszcz: 65,3 g, weglowodany: 370,9 g, btonnik: 42,5 g,
cukry proste 71,7 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 25,5 g, sél: 4 g

Warto$¢ energetyczna: 2369 kcal
Biatko: 107,3 g, ttuszcz: 63,9 g, weglowodany: 350,7 g, btonnik: 41,4
g, cukry proste 62,2 g, nasycone kwasy tluszczowe: 10,7 g, sol: 3,6 g

Warto$¢ energetyczna: 2088 kcal
Biatko: 94 g, ttuszcz: 59 g, weglowodany: 299,9 g, btonnik: 26,6 g,
cukry proste 40,4 g, nasycone kwasy tluszczowe: 16,3 g, sol: 1,6 g




DIETA Z OGRANICZENIEM

16.07.24 DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W CIAZY | DIETA LEKKOSTRAWNA DLA KOBIET W CIAZY | LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
LAKTACJI LAKTACJI DLA KOBIET W CIAZY | LAKTACJI
Kasza manna na mleku (300 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza Kasza manna na mleku (300 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza
manna z pszenicy (13,5%)) manna z pszenicy (13,5%))
Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%),
maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna woda, maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%),
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) ziarna stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
Chleb pszenny (50 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, sol) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)
w Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
= ; i 5 Pomidor (40 g)
= Pomidor (40 g) Pomidor bez skory (80 g) !
< Ogérek (20 g) Ser z6ity 0 obnizonej zawartosci tuszczu (25 g: mieko | O90rek (20 g)
2 Papryka (20 g) pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii Papryka (20 g)
> M : ) ) mlekowych, podpuszczka, annato) Ser z6tty o obnizonej zawartosci thuszczu (50 g: mleko
% Ser Oty (25 g: mleko, s6l, chlorek wapnia, karoteny) Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia | pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii

Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu)

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%))

ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu)

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%))

mlekowych, podpuszczka, annato)

Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
azotyn sodu)

Serek wiejski o obnizonej zawartosci ttuszczu (150 g:
twardg ziarnisty, Smietanka pasteryzowana, biatka mleka, sol)

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

2 SNIA-
DANIE

Banan (120 g)

Banan (120 g)

Jabtko (180 g)

Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
bulgaricus)




Zupa grochowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew,
pietruszka, seler, por (17%), ziemniaki (12,5%), groch tuskany
(7,5%), maka pszenna typ 500 (2%), sdl, pieprz ziele angielskie, li$¢
laurowy, stodka papryka w proszku (1%))

Pulpety w sosie koperkowym (200 g: migso mielone z indyka

Zupa ryzowa (400 g: bulion drobiowy (60%), ryz biaty (13%),
marchew, pietruszka, seler, por (25%), koperek (1%), sél, pieprz
ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%))

Pulpety w sosie koperkowym (200 g: migso mielone z indyka
(50%), woda (25%), $mietana 12% t. (10%: mleko pasteryzowane,

Zupa grochowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew,
pietruszka, seler, por (17%), ziemniaki (12,5%), groch tuskany
(7,5%), maka pszenna typ 500 (2%), sl, pieprz ziele angielskie, li$¢
laurowy, stodka papryka w proszku (1%))

Pulpety w sosie koperkowym (200 g: migso mielone z indyka

) (50%), woda (25%), $mietana 12% tt. (10%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (5%), | (50%), woda (25%), $mietana 12% t. (10%: mleko pasteryzowane,
< zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (5%), | koperek (2,5%), stodka papryka, sol, pieprz (1,5%)) zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (5%),
m koperek (2,5%), stodka papryka, sol, pieprz (1,5%)) koperek (2,5%), stodka papryka, sol, pieprz (1,5%))
o . . Kasza jeczmienna pertowa gotowana (150 g) . .
Kasza jeczmienna pertowa gotowana (150 g) Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor (80%), jogurt (20%: Kasza jeczmienna pertowa gotowana (150 g)
Suréwka z kapusty pekinskiej (100 g: kapusta pekinska mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych) Suréwka z kapusty pekinskiej (100 g: kapusta pekiniska
(50%), marchew (25%), papryka (20%), olej rzepakowy (2,5%), sok z (50%), marchew (25%), papryka (20%), olej rzepakowy (2,5%), sok z
cytryny (2,5%) cytryny (2,5%)
Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))
Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocdw lesnych (20%)) Woda (200 g)
, Sok pomidorowy (200 g: sok pomidorowy odtworzony z Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury Sok pomidorowy (200 g: sok pomidorowy odtworzony z
iy ﬁ zaggszczonego soku pomidorowego, sol) bakterii jogurtowych) zaggszczonego soku pomidorowego, sol)
= Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%) Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
8 8 bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
bulgaricus)
a O
Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, | Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, 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 | 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) stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
Masto extra (10 g) Mast
Masto extra (10 _ ) asto extra (10 g)
Pomidor (40 Q(]) 9 Pomidor bez skory (40 ) Pomidor (40 g)
I Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Vv €dlina dropllowa 25g: ,”“Est(’ ZktpiefSi kurczaka, W°tdav skrobia | Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
O Ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, zlemniaczana, S? » przyprawy 1 ekstrakty przypraw, aromaty, ) ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
i przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przemwutlden)lacz. kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
' tyn sodu azotyn sodu)
[®) azotyn sodu) azo Y
¥

Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mieko 2% tt. (40%), jabtko
(33%), ryz biaty (16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2% tt. (40%), jabtko
(33%), ryz biaty (16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

Ryz brgzowy zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2% tt.
(40%), jabtko (33%), ryz brazowy (16%), jogurt (10%: mleko
pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

Warto$é energetyczna: 2386 kcal
Biatko: 100,5 g, ttuszcz: 65,5 g, weglowodany: 363,1 g, btonnik: 43,6
g, cukry proste 71,7 g, nasycone kwasy tluszczowe: 26,6 g, sol: 3,6 g

Warto$¢ energetyczna: 2287 kcal
Biatko: 102,8 g, ttuszcz: 64 g, weglowodany: 338,2 g, btonnik: 32,7 g,
cukry proste 72,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 27,5 g, s6l: 2,5 g

Warto$¢ energetyczna: 2391 kcal
Biatko: 155,8 g, ttuszcz: 59,4 g, weglowodany: 317,8 g, btonnik: 41,2
g, cukry proste 72,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 24,8 g, s6l: 4,9 g
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Kasza manna na mleku (150 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza
manna z pszenicy (13,5%))

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

Masto extra (10 g)

Kasza manna na mleku (150 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza
manna z pszenicy (13,5%))

Chleb zytni razowy (35 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, sol)
Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)

Masto extra (10 g)

Kasza manna na mleku (300 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza
manna z pszenicy (13,5%))

Chleb zytni razowy (35 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)

Masto extra (10 g)

w . ) .
> Pomidor (20 g) Pomidor (40 g) Pomidor (40 g)
< Ogorek (10 g) Ogérek (20 g) Ogoérek (20 g)
< Papryka (10 g) Papryka (20 g) Papryka (20 g)
UZ, Ser z6tty (25 g: mleko, sél, chlorek wapnia, karoteny) Ser 206ity (25 g: mleko, sél, chlorek wapnia, karoteny) Ser zotty (25 g: mleko, s6l, chlorek wapnia, karoteny)
Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia Wed!ma drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sdl, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
azotyn sodu) azotyn sodu)
Dzem (15 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujaca-pektyna, substancia zageszczajaca- | fruktozowy, substancja Zelujaca-pektyna, substancja zageszczajaca- | fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zaggszczajaca-
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: napar herbaty czarnej (98%), cytryna Herbata z cytryna (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna Hoerbata z cytryna (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%)) (2%)) (2%))
% % Banan (65 g) Banan (120 g) Banan (120 g)
wn <
o D
Zupa grochowa (200 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zupa grochowa (200 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zupa grochowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew,
pietruszka, seler, por (17%), ziemniaki (12,5%), groch tuskany pietruszka, seler, por (17%), ziemniaki (12,5%), groch tuskany pietruszka, seler, por (17%), ziemniaki (12,5%), groch tuskany
(7,5%), maka pszenna typ 500 (2%), sdl, pieprz ziele angielskie, li$¢ (7,5%), maka pszenna typ 500 (2%), sol, pieprz ziele angielskie, 1i$¢ (7,5%), maka pszenna typ 500 (2%), sdl, pieprz ziele angielskie, li$¢
laurowy, stodka papryka w proszku (1%)) laurowy, stodka papryka w proszku (1%)) laurowy, stodka papryka w proszku (1%))
Pulpety w sosie koperkowym (100 g: migso mielone zindyka | Pulpety w sosie koperkowym (200 g: migso mielone zindyka | Pulpety w sosie koperkowym (200 g: migso mielone z indyka
a (50%), woda (25%), $mietana 12% tt. (10%: mleko pasteryzowane, (50%), woda (25%), $mietana 12% t. (10%: mleko pasteryzowane, (50%), woda (25%), $mietana 12% t. (10%: mleko pasteryzowane,
< zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (5%), | zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (5%), | zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (5%),
m koperek (2,5%), stodka papryka, sol, pieprz (1,5%)) koperek (2,5%), stodka papryka, sol, pieprz (1,5%)) koperek (2,5%), stodka papryka, sol, pieprz (1,5%))
@]

Kasza jeczmienna pertfowa gotowana (75 g)

Surdéwka z kapusty pekinskiej (50 g: kapusta pekiriska
(50%), marchew (25%), papryka (20%), olej rzepakowy (2,5%), sok z
cytryny (2,5%)

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

Kasza jeczmienna perfowa gotowana (75 g)

Suréwka z kapusty pekinskiej (100 g: kapusta pekiniska
(50%), marchew (25%), papryka (20%), olej rzepakowy (2,5%), sok z
cytryny (2,5%)

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

Kasza jeczmienna pertowa gotowana (150 g)

Surdéwka z kapusty pekinskiej (100 g: kapusta pekiriska
(50%), marchew (25%), papryka (20%), olej rzepakowy (2,5%), sok z
cytryny (2,5%)

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




Mus OWOCOWY (100 g: przeciery z: bananéw (66%) i jabtek (34%),

Mus OWOCOWY (100 g: przeciery z: bananéw (66%) i jabtek (34%),

Mus OWOCOWY (100 g: przeciery z: bananéw (66%) i jabtek (34%),

y' ﬁ witamina C) witamina C) witamina C)
% (n): Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%) Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)
O N
o O
Chleb pszenny (25 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, sdl) maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sdl)
Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g) Masl_o extra (10 g)
< Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia Poml,dor (40 g) ) o )
z Ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, \/_Ved!lna droplowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
@] przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca: ziemniaczana, sdl, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
< azotyn sodu) przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
6' azotyn sodu)
X

Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2% tt. (40%), jabtko
(33%), ryz biaty (16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2% tt. (40%), jabtko
(33%), ryz biaty (16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2% tt. (40%), jabtko
(33%), ryz biaty (16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

Warto$é energetyczna: 1073 kcal
Biatko: 43,3 g, tluszcz: 41,6 g, weglowodany: 138,6 g, btonnik: 15,5
g, cukry proste 32,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 19,9 g, s6l: 1,1g

Warto$¢ energetyczna: 1708 kcal
Biatko: 74,3 g, tluszcz: 62,6 g, weglowodany: 221,3 g, btonnik: 17,4
g, cukry proste 46,5 g, nasycone kwasy tluszczowe: 25,7 g, s6l: 1,7 g

Wartos$¢ energetyczna: 2176 kcal
Biatko: 92,6 g, tluszcz: 69,2 g, weglowodany: 305,3 g, btonnik: 31 g,
cukry proste 63,5 g, nasycone kwasy tluszczowe: 30 g, sél: 2,4 g




16.07.24 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 1-3 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 4-9 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 10-18
Kasza manna na mleku (150 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza Kasza manna na mleku (150 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza Kasza manna na mleku (300 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza
manna z pszenicy (13,5%)) manna z pszenicy (13,5%)) manna z pszenicy (13,5%))
Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (75 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, sdl) 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)
w Pomidor bez skory (40 g) Pomidor bez skory (80 g) Pomidor bez skory (80 g)
S Ser z6ity o obnizonej zawartos$ci ttuszczu (25 g: mleko Ser z06tty o obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mleko Ser zotty o obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mieko
< pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii
o mlekowych, podpuszczka, annato) mlekowych, podpuszczka, annato) mlekowych, podpuszczka, annato)
‘Et Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
b ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
azotyn sodu) azotyn sodu)
Dzem (15 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: erOSI(.Wh."ie‘ yvoda, cukier, syrop glu_kozowo- . Dzem (25 g: brzosk_wir_ﬂe, _vvoda, cukier, syrop glulkozowo— .
fruktozowy, substancja zelujaca-pektyna, substancja zageszczajaca- | UKI0ZOWY, substancja zelujaca-pekiyna, substancia zageszczajaca- | fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian tgymg guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy) risodowy) trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
' ' 2%)) (2%))
(29%)) ¢
‘Et %J Banan (60 g) Banan (120 g) Banan (120 g)
W) <
o D
Zupa ryzowa (200 g: bulion drobiowy (60%), ryz biaty (13%), Zupa ryzowa (200 g: bulion drobiowy (60%), ryz biaty (13%), Zupa ryzowa (400 g: bulion drobiowy (60%), ryz biaty (13%),
marchew, pietruszka, seler, por (25%), koperek (1%), sél, pieprz marchew, pietruszka, seler, por (25%), koperek (1%), sél, pieprz marchew, pietruszka, seler, por (25%), koperek (1%), sél, pieprz
ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%))
Pulpety w sosie koperkowym (100 g: migso mielone zindyka | Pulpety w sosie koperkowym (200 g: migso mielone zindyka | Pulpety w sosie koperkowym (200 g: migso mielone z indyka
o) (50%), woda (25%), $mietana 12% tt. (10%: mleko pasteryzowane, (50%), woda (25%), $mietana 12% t. (10%: mleko pasteryzowane, (50%), woda (25%), $mietana 12% tt. (10%: mleko pasteryzowane,
< zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (5%), | zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (5%), | zywe kultury bakterii), jajko kurze (6%), maka pszenna typ 500 (5%),
o koperek (2,5%), stodka papryka, sél, pieprz (1,5%)) koperek (2,5%), stodka papryka, sol, pieprz (1,5%)) koperek (2,5%), stodka papryka, sél, pieprz (1,5%))
o

Kasza jeczmienna pertowa gotowana (75 g)
Pomidory z jogurtem (50 g: pomidor (80%), jogurt (20%: mleko
pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych)

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

Kasza jeczmienna pertowa gotowana (75 g)
Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor (80%), jogurt (20%:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych)

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

Kasza jeczmienna pertowa gotowana (150 g)
Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor (80%), jogurt (20%:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych)

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




Mus OWOCOWY (100 g: przeciery z: bananéw (66%) i jabtek (34%),

Mus OWOCOWY (100 g: przeciery z: bananéw (66%) i jabtek (34%),

Mus OWOCOWY (100 g: przeciery z: bananéw (66%) i jabtek (34%),

y' ﬁ witamina C) witamina C) witamina C)
S
o R
o O
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, sdl) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)
Masto extra (5 g) Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (40 g) Pomidor bez skory (40 g)
< Wed_“na drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
8 ziemniaczana, s6l, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sél, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
> przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
6| azotyn sodu) azotyn sodu)
N4

Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2% tt. (40%), jabtko
(33%), ryz biaty (16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

Ryz zapiekany z jabtkiem (300g; mieko 2% tt. (40%), jabtko
(33%), ryz biaty (16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

RyZ zapiekany z jabtkiem (300g; mleko 2% tt. (40%), jabtko
(33%), ryz biaty (16%), jogurt (10%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii jogurtowych), cynamon (1%)

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

Warto$é energetyczna: 1079 kcal
Biatko: 45,6 g, tluszcz: 37,5 g, weglowodany: 151,5 g, btonnik: 11 g,
cukry proste 43,7 g, nasycone kwasy tluszczowe: 16,3 g, s6l: 1 g

Warto$¢ energetyczna: 1596 kcal
Biatko: 76,1 g, tluszcz: 50,6 g, weglowodany: 218,4 g, btonnik: 17,2
g, cukry proste 63,1 g, nasycone kwasy tluszczowe: 20,6 g, s6l: 1,7 g

Wartos$¢ energetyczna: 2287 kcal
Biatko: 102,8 g, ttuszcz: 64 g, weglowodany: 338,2 g, btonnik: 32,7 g,
cukry proste 72,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 27,5 g, s6l: 2,5 g




