DIETA PODSTAWOWA

DIETA LATWOSTRAWNA

DIETA LATWOSTRAWNA Z

DIETA Z OGRANICZENIEM

17.04.24 OGRANICZENIEM TLUSZCZU LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW
Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: Ptatki owsiane gotowane na mileku (300 g: mleko Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g:
mleko 2% tt. (86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) 2% tt. (86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) mleko 2% tt. (86,5%), ptatki owsiane (13,5%))
zytni razow g: maka zytnia typ 2000
Chleb zytni razowy (35 k
(38,2%), woda, maka pszenna typ 750 (17,4%), maka Chl - f i s
\96,2 a sz ' , eb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ 2000
ﬁ);;ri\cl)an;yp IZI?l E)1V§,S$?a/on),ezlia\r;n;;::n;(l:)zmka (2,1%). len Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (38,2%), woda, maka pszenna typ 750 (17,4%), maka
Chlebygszenny (50’ ; ’ typ 750 (59,7%) (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, s6l) | zytnia typ 720 (13,9%), ziarna stonecznika (2,1%), len
g: maka pszenna typ ,7%), i o - s . A
woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) Chleb PSzenny (100 g: maka pszenna typ 750 Margaryna Delma (15 g: vyoda, oleje rgsllnne nasiona, platki owsiane, drozdze, sdl)
’ o ' (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, soly | (rZepakowy, palmowy, stonecznikowy, w zmiennych
w Masto extra (10 g) Masto 5 (10 =7k ' proporcjach), sél, emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw Masto extra (10 g)
E Pomidor (40 g) as_o extra ( ’g) ttuszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1, b2, b6, b12, d) , Pomidor (40 g)
< Ogoérek (20 g) Pomidor bez skory (80 g) regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki Ogarek (20
a P ka (20 g) (karoteny), zawarto$é tuszczu 39% gorek (20 g)
apryka 9 . . i . Papryka (20
g Wedlina drobiowa (50 g: mi iersi ki K Wedlina drobiowa (50 g: migso z piersi kurczaka, Pomlfjor bez _skory (80 9) pry ( g_) ) o
= e (50 g: migso z piersi kurczaka, I . X Wedlina drobiowa (50 g: migso z piersi kurczaka Wedlina drobiowa (50 g: migso z piersi kurczaka,
) woda, skrobia ziemniaczana, sol. przyprawy i ekstrakt woda, skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy i ekstrakty g: mie: p ) o v A :
y na, 8O, przyprawy raxy rzypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbino woda, skrobia ziemniaczana, sdl, przyprawy i ekstrakty woda, skrobia ziemniaczana, sdl, przyprawy i ekstrakty
rzypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbino przypraw, Y. P WY " iacz: i
gubys‘:ancjya kOnSeI)’,\}\IquCaZ azotyn so au) WY, substancja konserwujgca: azotyn sodu) przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, slszb)’sl:;V(‘:/;aa;(;:];t?”\;vﬁflsgfvgligfnr:a;gag\/as askorbinowy,
DZem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- | Substancia konserwuja?a.' azotyn SOdu.) ' jaca: azoly
froktozoy sﬂbstancja Zeldjaca-p;ektyna’ i fruktozowy, substancja zelujaca-pektyna, substancia Dzem 259 brzoslfw‘me,_woda, cukier, syrop glu_kozowo-
zageszczajyaca-guma guar, regulatory Kwasowosci-kwas zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja
Cytrynowy i cytrynian triso do ) cytrynowy i cytrynian trisodowy) zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas
ynowy v Wy, cytrynowy i cytrynian trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarmej Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej I;Ig;bate: z C);tl/'yna (250 g: napar herbaty czarnej Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej
(98%), cytryna (2%)) (98%), cytryna (2%)) (98%), cytryna (2%)) (98%), cytryna (2%))
[a] Gruszka (130 g)
< W Gruszka (130 9) Banan (120 ) Banan (120 g) Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe
N g < Z kultury bakterii jogurtowych)
Zupa SZCZ&WiOW& (400 g: bulion drobiowy (45%), Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), Zupa S_ZCZﬁWiOWEl (400 g: bulion drobiowy (45%),
ziemniaki (25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, marchew, pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), marchew, pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), ziemniaki (25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka,
seler, por (8%), émietinla 12“{; “k (S,fi%: n;Ieko s6l, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%) s6l, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%) seler, por (8%), S'mietinla 12°/; ﬂk (3,5;%: nlw(leko
pasteryzowane, zywe kultury bakterii), mgka pszenna typ pasteryzowane, zywe kultury bakterii), mgka pszenna typ
o P ] A o o P - IS o
500 (1,5%), sdl, pieprz ziele angielskie, lis¢ laurowy (1%) Makaron z serem (300 g: makaron 70%: semolina Makaron z serem (300 g: makaron 70%: semolina 500 (1,5%), sdl, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)
2l . ; ) z pszenicy twardej; ser twarogowy potttusty 26%: mleko, z pszenicy twardej; ser twarogowy potttusty 26%: mleko, P L . ’
S_OS bOIQhSkI (200 g: migso mielone z szynki kultury bakterii mlekowych; masto extra 2%, cukier 1,5%, kultury bakterii mlekowych; masto extra 2%, cukier 1,5%, S_OS bOIQﬂSkI (200 g: migso mielone z szynki
wieprzowej (40%), pomidory z puszki (38%: krojone cynamon 0,5%) cynamon 0,5%) wieprzowej (40%), pomidory z puszki (38%: krojone
a pomidory (60%), sok pomidorowy (39,5%), sél kuchenna, ' ' pomidory (60%), sok pomidorowy (39,5%), sél kuchenna,
< regulator kwasowosci: kwas cytrynowy), cebula (15%), olej regulator kwasowosci: kwas cytrynowy), cebula (15%), olej
—= rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano, bazylia rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano, bazylia
8 (19%)) %))
Makaron spaghetti ugotowany (200 g: semolina z Makaron spaghetti petnoziarnisty ugotowany
pszenicy twardej g: petnoziarnista makg z pszenicy durum, woda;
i dej 200 noziarnist ki icy d d
Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew
(34%), kalafior (33%), brokut (33%) (34%), kalafior (33%), brokut (33%)
Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych Kpmpot (0200 g: woda (80%), mieszanka owocow KOOmpOt (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych Woda (200 g)
(20%)) lesnych (20%)) (20%))
Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%) Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%) Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%) Sok pomidorowy (200 g: sok pomidorowy odtworzony
ﬁ Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- | DZem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- | DZem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- | Z Zageszczonego soku pomidorowego, sél)
x fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000
(@) zagegszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas (38,2%), woda, mgka pszenna typ 750 (17,4%), maka
N cytrynowy i cytrynian trisodowy) cytrynowy i cytrynian trisodowy) cytrynowy i cytrynian trisodowy) zytnia typ 720 (13,9%), ziarna stonecznika (2,1%), len
Q nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sél)
w Masto extra (10 g)
; Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka,
@) woda, skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy i ekstrakty
8 przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy,

substancja konserwujgca: azotyn sodu)




KOLACJA

Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000
(38,2%), woda, magka 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: magka pszenna typ 750 (59,7%),
woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogorek kiszony (40 g)

Twarozek z koperkiem (100 g: twarog pottiusty:
mleko, kultury bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

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

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

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

Twarozek z koperkiem (100 g: twardg pottiusty:
mleko, kultury bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

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

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750
(59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)
Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne
(rzepakowy, palmowy, stonecznikowy, w zmiennych
proporcjach), sél, emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw
ttuszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1, b2, b6, b12, d) ,
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki
(karoteny), zawartos¢ ttuszczu 39%

Pomidor bez skory (80 g)

Twarozek z koperkiem (100 g: twarég pottiusty:
mleko, kultury bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

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

Chleb zytni razowy (140 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)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogodrek kiszony (40 g)

Twarozek z koperkiem (100 g: twarég pétttusty:
mleko, kultury bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych
(24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

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

Warto$¢ energetyczna: 2254 kcal

Biatko: 93,5 g, tluszcz: 69,9 g, weglowodany: 322,1 g
btonnik: 35,6 g, cukry proste 70,1 g, nasycone kwasy
tluszczowe: 27,1 g, s6l: 2,6 g

Wartos¢ energetyczna: 2150 kcal

Biatko: 94 g, ttuszcz: 60,5 g, weglowodany: 337,1 g,
btonnik: 25,9 g, cukry proste 67,2 g, nasycone kwasy
ttuszczowe:24,2 g, sol: 2,4 g

Wartos¢ energetyczna: 2108 kcal

Biatko: 96 g, ttuszcz: 45,7 g, weglowodany: 337,3 g,
btonnik: 25,9 g, cukry proste 72,6 g, nasycone kwasy
ttuszczowe: 16,6 g, sol: 2,4 g

Warto$¢ energetyczna: 2306 kcal

Biatko: 102,3 g, tluszcz: 76,8 g, weglowodany: 314,6 g,
btonnik: 42,5 g, cukry proste 56 g, nasycone kwasy
ttuszczowe: 29,9 g, sél: 4,3 g




DIETA LtATWOSTRAWNA BOGATOBIALKOWA

DIETA tATWOSTRAWNA NISKOBIALKOWA

DIETA PAPKOWATA

17.04.24
Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: mieko 2% tt. Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: mleko 2% tt. Zmiksowane ptatki owsiane na mleku (350 g: mleko 2% tt.
(86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) (86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) (73%), ptatki owsiane (17%), dzem: 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 (7%), masto extra (3%)
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)
Masto extra (10 g) Masto extra (15 g)
w Pomidor bez skéry (80 g) Pomidor bez skory (40 g)
5 Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
[a) ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
s przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
4 azotyn sodu)
R}
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
uma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian uma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
g g 9 y ytrynowy I cytryl g g g y ytrynowy i cytry
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 czarnej (98%), cytryna
(2%)) (2%)) (2%))
a Chleb namoczony w mleku (220 g: mleko 2%. Tt. (55%),
~ < . Banan (120 g) Banan (120 g) chleb pszenny (45%: maka pszenna typ 750, woda, maka zytnia typ
Z<= 720, drozdze, sol)
‘NN
Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zupa jarzynowa (600 g: bulion drobiowy (41%), marchew,
pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), sdl, pieprz, ziele pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), s6l, pieprz, ziele pietruszka, seler, por (27%), udko z kurczaka (13%), ziemniaki
angielskie, lis¢ laurowy (1%) angielskie, lis¢ laurowy (1%) (13%), kaszka ryzowa (4%: maka ryzowa 100%), olej rzepakowy
(1%), sol, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)
9( Makaron z serem (300 g: makaron 70%: semolina z pszenicy Makaron z serem (300 g: makaron 70%: semolina z pszenicy
= twardej; ser twarogowy potttusty 26%: mleko, kultury bakterii twardej; ser twarogowy potttusty 26%: mleko, kultury bakterii hi namoczonv w mleku (220 g: mieko 2%. t (559 hi
8 mlekowych; masto extra 2%, cukier 1,5%, cynamon 0,5%) + mlekowych; masto extra 2%, cukier 1,5%, cynamon 0,5%) + rc):szeiEy (fS%?r?’lqga ?J/szennaetyl;;l 7(50?v%/](">(?;,em2ka/oi.yt|£?a5t¢;))’ ;:208,‘[)

dodatkowa porcja twarogu (50 g)

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

dodatkowa porcja twarogu (50 g) + dodatkowa porcja masta

(10 9)
Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow le$nych (20%))

drozdze, sol)

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

PODWIE-
CZOREK

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

Kisiel bez cukru (350 g: woda (93%), kisiel w proszku: skrobia
ziemniaczana, regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromat,
koncentraty roslinne (marchwi i hibiskusa), sél, witamina C (7%))

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




KOLACJA

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

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

Twarozek z koperkiem (100 g: twardg péttiusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

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

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

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

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%))

Zupa jarzynowa (600 g: bulion drobiowy (41%), marchew,
pietruszka, seler, por (27%), udko z kurczaka (13%), ziemniaki
(13%), kaszka ryzowa (4%: maka ryzowa 100%), olej rzepakowy
(1%), sol, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)

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

Wartos$¢ energetyczna: 2173 kcal
Biatko: 119,9 g, ttuszcz: 54,1 g, weglowodany: 311,1 g, btonnik: 24,2
g, cukry proste 74,5 g, nasycone kwasy tluszczowe: 26,4 g, sol: 2,3 g

Warto$¢ energetyczna:: 2087 kcal
Biatko: 66,8 g, tluszcz: 70,2 g, weglowodany: 326,3 g, btonnik: 23,2
g, cukry proste 92,5 g, nasycone kwasy tluszczowe: 31,5 g, sol: 1,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2159 kcal
Biatko: 90,2 g, tluszcz: 73 g, weglowodany: 301 g, btonnik: 28,9 g,
cukry proste 61,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 23,2 g, sol: 2,7 g




17.04.24

DIETA WEGETARIANSKA

DIETA BEZMLECZNA

DIETA PLYNNA

Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: mleko 2% tt. (86,5%),
ptatki owsiane (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)

Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: napdj sojowy (90%:
woda, obtuszczone ziarno soi (6,4%), regulator kwasowosci (fosforan
potasu, fosforan dipotasu), weglan wapnia*, maltodekstryna,
stabilizator (guma gellan), witaminy* (B2, B12, D2)), ptatki owsiane
(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)

Ptatki owsiane gotowane na mleku zmiksowane (500
ml: mleko 2% t1.(80%), ptatki owsiane (16%), masto extra (2%),
cukier (2%))

w . o
= Masto extra (10 g) Margaryna Delma (20 g: woda, oleje roslinne (rzepakowy,
< Pomidor (40 g) palmowy, stonecznikowy, w zmiennych proporcjach), sél, emulgatory
(] Ogorek (20 g) (mono- i diglicerydy kwasow ttuszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1,
<_f Papryka (20 g) b2, b6, b12, d) , regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty,
4 \ . A . barwniki (karoteny), zawartos¢ ttuszczu 39%
) Ser zoity (50 g: mleko, sol, chlorek wapnia, karoteny) Pomidor (40 g)
Ogorek (20 g)
Papryka (20 g)
Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, przeciwutleniacz:
Dz . . ) kwas askorbinowy, substancja konserwujgca: azotyn sodu)
suﬁgg?m(jzasigiutj?;zc(;s':)vevlﬂ;/i’awggg'stca\ L:1k(l,jearIzsa)ggszglzual;;izvéz-;:k;zza(:wrye‘gulatory Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-fruktozowy,
) - ' ] N : ! substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar, regulatory
kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian trisodowy) Kwasowosci-kwas cytrynowy | cytrynian trisodowy)
Herbata z cytryna (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna (2%)) Herbata z cytryna (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna (2%))
< < w Gruszka (130 g) Gruszka (130 g)
N Z Ia) 2
n
Zupa szczawiowa (400 g: bulion warzywny (45%), ziemniaki (25%), szczaw | Zupa SzZCzawiowa (400 g: bulion drobiowy (46%), ziemniaki (26%), szczaw | Zmiksowana zupa jarzynowa (600 mi: bulion drobio
pa jarzy ( wy
(16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%), $mietana 12% t. (3,5%: mleko (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8,5%), maka pszenna typ 500 (2,5%), (50%), ryz (18%), marchew, pietruszka, seler, por (17%), udko z
pasteryzowane, zywe kultury bakterii), mgka pszenna typ 500 (1,5%), sdl, pieprz sol, pieprz ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%) kurczaka (15%))
ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)
Sos bolonski (200 g: migso mielone z szynki wieprzowej (40%), pomidory z
o Makaron z serem (300 g: makaron 70%: semolina z pszenicy twardej; puszki (38%: krojone pomidory (60%), sok pomidorowy (39,5%), sol kuchenna,
< ser twarogowy pétttusty 26%: mleko, kultury bakterii mlekowych; masto extra regulator kwasowosci: kwas cytrynowy), cebula (15%), olej rzepakowy (5%),
o 2%, cukier 1,5%, cynamon 0,5%) czosnek (1%), pieprz, oregano, bazylia (1%))
o .
Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%)) Makaron spaghetti ugotowany (200 g: semolina z pszenicy twardej)
Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior (33%),
brokut (33%)
Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))
x Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%) Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)
a)] |_|'J O X Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-fruktozowy,
o= N LU | substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajaca-guma guar, regulatory substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar, regulatory
=
o (@] kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian trisodowy) kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian trisodowy)




KOLACJA

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, sdl)

Masto extra (10 g)

Pomidor (40 g)

Ogodrek kiszony (40 g)

Twarozek z koperkiem (100 g: twarog potttusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii

jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (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, sél)

Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, maka zytnia
typ 720 (14,9%), drozdze, s6l)

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

Pomidor (40 g)

Ogorek kiszony (40 g)

Jajka gotowane (2 szt. - 120 g)

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

Zmiksowana zupa jarzynowa (600 ml: bulion drobiowy
(50%), ryz (18%), marchew, pietruszka, seler, por (17%), udko z
kurczaka (15%))

Wartos¢ energetyczna: 2201 kcal
Biatko: 94,5 g, ttuszcz: 62,5 g, weglowodany: 323,6 btonnik: 28,1 g, cukry proste
66,4 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 23 g, sél: 2,3 g

Wartos¢ energetyczna: 2330 kcal
Biatko: 95,2 g, ttuszcz: 74,6 g, weglowodany: 327,1 g, btonnik: 32,4 g, cukry
proste: 58,5 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 17,9 g, sél: 3,0 g

Warto$¢ energetyczna: 2062 kcal
Biatko: 85 g, ttuszcz: 60,8 g, weglowodany: 296,8 g, bfonnik: 13,1 g,
cukry proste 39,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 21,,6 g, s6l: 1,5 g




DIETA Z OGRANICZENIEM

17.04.24 DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W CIAZY | DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W CIAZY | LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
LAKTACJI LAKTACJI DLA KOBIET W CIAZY | LAKTACJI
Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: mieko 2% t. (86,5%), Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: mleko 2% t. (86,5%), ptatki
ptatki owsiane (13,5%)) owsiane (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%), ziama stonecznika Chleb zytni razowy (105 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, maka
(2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna stonecznika
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, maka zytnia (2,1%), len nasiona, pfatki owsiane, drozdze, sol)
yp 720 (14,9%), drozdze, sdl) Chleb pszenny (100 k; typ 750 (59,7%), wod ka zytni
w g: maka pszenna typ ,7%), woda, maka zytnia
S I;I:rf]'igoer)(t:l% (109) typ 720 (14,9%), drozdze, sol) Masto extra (10 g)
< Oabrek 50 9 Masto extra (10 g) Pomidor (40 g)
<Dt Pgorek ( 209) Pomidor bez skéry (80 g) Ogorek (20 g)
> Wapc;IY aé bg,) Papryka (20 g)
. ealina droblowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia . : _ L .
0 ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: Wed,“na droplowa (50 gj migso z piersi kurczaka, woda, squbla . . . . . .
kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: azotyn sodu) ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, przeciwutleniacz: Wedllna drobiowa (75 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
Dzem @5g: er(‘)skwinie woda. cukier. s rlo lukozowo-fruktozo kwas askorbinowy, substancja konserwujgca: azotyn sodu) ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, przeciwutleniacz:
substancia zgiu‘ o ekivna. Substancia ’zay Eztg:za' a-ouma uarWr}(,e’ ulator Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-fruktozowy, kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: azotyn sodu)
kwasowojéci-kwljs cyFt)rynchwy’i cytryniarjl trisggowy) 1aca-g guar, reg Y substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar, regulatory Serek WIeJSkI (o} obnlzonej zawartosci tluszczu (150 g:twarég
kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian trisodowy) ziarnisty, $mietanka pasteryzowana, biatka mleka, sol)
Herbata z cytrynq (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 czarnej (98%), cytryna (2%))
Gruszk B Gruszka (130 g)
ruszka (130 anan (120 .
< 1309 1209 Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
= <D( w bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
) Z bulgaricus)
(3]
Zupa szczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki (25%), szczaw Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, pietruszka, Zupa szczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki (25%), szczaw
(16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%), $mietana 12% t. (3,5%: mleko seler, por (27%), ziemniaki (12%), sdl, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%) (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%), $mietana 12% tt. (3,5%: mleko
pasteryzowane, zywe kultury bakterii), maka pszenna typ ,5%), s0l, pieprz pasteryzowane, zywe kultury bakterii), maka pszenna typ ,5%), sol, pieprz
ywe kul bakterii ki yp 500 (1,5%), sdl, pi kultury bakterii ki 500 (1,5%), sdl, pi
ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%) ziele angielskie, lis¢ laurowy (1%)
Sos bolonski (200 g: mieso mielone z szynki wieprzowej (40%), pomidory z Makaron z serem (300 g: makaron 70%: semolina z pszenicy twardej; i - ) - ) )
puszki (38%: krojone pomidory (60%), sok pomidorowy (39,5%), sl kuchenna ser twarogowy péftiusty 26%: mieko, kultury bakterii miekowych; masto extra Sos boloriski (200 g: migso mielone z szynki wieprzowe] (40%). pomidory z
[a] o ’ o, 2 ! ! 1) i 0 0 ; puszki (38%: krojone pomidory (60%), sok pomidorowy (39,5%), sol kuchenna,
regulator kwasowosci: kwas cytrynowy), cebula (15%), olej rzepakowy (5%), 2%, cukier 1,5%, cynamon 0,5%) + dodatkowa porcja masta (10 g) e o ! o
<_( czosnek (1%), pieprz, oregano, bazylia (196)) regulator kwasowosci: kwas cytrynowy), cebula (15%), olej rzepakowy (5%),
m ’ ’ ’ czosnek (1%), pieprz, oregano, bazylia (1%))
@]

Makaron spaghetti ugotowany (200 g: semolina z pszenicy twardej)

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior (33%),
brokut (33%)

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

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

Makaron spaghetti petnoziarnisty ugotowany (200 g:
petnoziarnista maka z pszenicy durum, woda)

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior (33%),
brokut (33%)

Woda (200 g)

PODWIE-

CZOREK

Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)

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

Wafle ryzowe (30 g: ryz brgzowy 100%)

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

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

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




KOLACJA

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

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogodrek kiszony (40 g)

Twarozek z koperkiem (10 g: twarég péttiusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii
jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

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

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

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

Twarozek z koperkiem (100 g: twarog pottiusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii
jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

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

Chleb zytni razowy (140 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)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)
Ogorek kiszony (40 g)

Twarozek z koperkiem (100 g: twarég pottiusty: mleko, kultury bakterii
mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii
jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz (0,5%))

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

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

Warto$¢ energetyczna: 2222 kcal
Biatko: 96,1 g, tluszcz: 58,6 g, weglowodany: 337,1, btonnik: 25,9 g, cukry proste
72,6 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 29,3 g, s6l: 2,4g

Wartos¢ energetyczna: 2150 kcal
Biatko: 94 g, ttuszcz: 60,5 g, weglowodany: 337,1 g, blonnik: 25,9 g, cukry proste
67,2 g, nasycone kwasy ttuszczowe:24,2 g, sél: 2,4 g

Warto$¢ energetyczna: 2377 kcal
Biatko: 147,4 g, ttuszcz: 71,1 g, weglowodany: 298,9 g, btonnik: 41,6
g, cukry proste 62,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 26,1 g, sol: 4,9 g
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Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g: mieko 2% tt.
(86,5%), ptatki owsiane (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)

Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g: mleko 2% tt.
(86,5%), ptatki owsiane (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)

Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: mleko 2% t.
(86,5%), ptatki owsiane (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)

HEJ Pomidor (20 g) Pomidor (40 g) (P;or’nld‘(()rééo 9)
< Ogorek (10 g) Ogorek (20 g) gorek (20 9)
< Papryka (10 g) Papryka (20 g) \|7Vapdfly a C(’ZObg) ) _ .
= Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia | \Wedlina drobiowa (50 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia ziegnilar;?an;osélloggéf:\ng; irglf:t?aisirzyi)ﬂ;(xagfén\:lg'g/aY skrobia
‘v ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty. . NN } U S
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu) azotyn sodu) azotyn sodu)
DZem (15 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- DzZem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajaca- | fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- fruktozowy, subsltanqakzelu;aca—‘pe_kktyna, 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 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%)) (2%))
[a]
< . W | Gruszka (659) Gruszka (130 g) Gruszka (130g)
N <
4 =z
L2
Zupa szczawiowa (200 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki Zupa szczawiowa (200 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki Zupa szczawiowa (400 g: bulion drobiowy (45%), ziemniaki
(25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%), (25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%), (25%), szczaw (16%), marchew, pietruszka, seler, por (8%),
Smietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury Smietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury Smietana 12% tt. (3,5%: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii), mgka pszenna typ 500 (1,5%), sél, pieprz ziele angielskie, bakterii), mgka pszenna typ 500 (1,5%), sél, pieprz ziele angielskie, bakterii), mgka pszenna typ 500 (1,5%), sél, pieprz ziele angielskie,
lis¢ laurowy (1%) li$¢ laurowy (1%) lis¢ laurowy (1%)
Sos bolonski (100 g: mieso mielone z szynki wieprzowej (40%), Sos bolonski (100 g: mieso mielone z szynki wieprzowej (40%), SOS_ bolonski (200 g: migso mielone z szynki wieprzowej (40%),
pomidory z puszki (38%: krojone pomidory (60%), sok pomidorowy pomidory z puszki (38%: krojone pomidory (60%), sok pomidorowy poml(gory z puszki (38%: krojone pomidory (60%), sok pomidorowy
a (39,5%), sdl kuchenna, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy), (39,5%), sol kuchenna, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy), (39,5%), sol kuchenna, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy),
< cebula (15%), olej rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano, cebula (15%), olej rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano, cebula (15%), olej rzepakowy (5%), czosnek (1%), pieprz, oregano,
P bazylia (1%)) bazylia (1%)) bazylia (1%))
O

Makaron spaghetti ugotowany (100 g: semolina z pszenicy
twardej)

Bukiet warzyw gotowanych (50 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

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

Makaron spaghetti ugotowany (100 g: semolina z pszenicy
twardej)

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

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

Makaron spaghetti ugotowany (200 g: semolina z pszenicy
twardej)

Bukiet warzyw gotowanych (100 g: marchew (34%), kalafior
(33%), brokut (33%)

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




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

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

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

I d CI) v | witamina C)
=N L
220w
Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, | Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, | 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 | 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
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sodl) stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
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 (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
3 Pomidor (20 Pomidor (40 g) Pomidor (40 g)
< 9 drek ki Ogérek kiszony (40 g)
i Ogorek kiszony (20 g) Ogorek kiszony (40 g) ¢] y 9
@]
b4 Twarozek z koperkiem (50 g: twarég péttiusty: mleko, kultury

Twarozek z koperkiem (25 g: twardg péttusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

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

bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

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

Twarozek z koperkiem (100 g: twarég pétttusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

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

Warto$¢ energetyczna: 1068 kcal
Biatko: 39,6 g, tluszcz: 41,3 g, weglowodany: 141g, btonnik: 15,6 g,
cukry proste 32,5 g, nasycone kwasy tluszczowe: 18,1 g, sol: 1,3 g

Warto$¢ energetyczna: 1406 kcal
Biatko: 55,1 g, tluszcz: 46,1 g, weglowodany: 201,8 g, btonnik: 21,4
g, cukry proste 45,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 17,9 g, s6l: 1,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2250 kcal
Biatko: 93,5 g, tluszcz: 69,9 g, weglowodany: 322,1 g btonnik: 35,6 g, cukry
proste 71,1 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 27,1 g, sol: 2,6 g




17.04.24 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 1-3 DIETA LtATWOSTRAWNA DLA DZIECI 4-9 DIETA LtATWOSTRAWNA DLA DZIECI 10-18
Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g: mieko 2% tt. Ptatki owsiane gotowane na mleku (150 g: mleko 2% tt. Ptatki owsiane gotowane na mleku (300 g: mieko 2% tt.
(86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) (86,5%), ptatki owsiane (13,5%)) (86,5%), ptatki owsiane (13,5%))
Chleb pszenny (50 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, sél)
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)
z . : . . : .
< Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (50 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (50 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
2 ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
> przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
8T azotyn sodu) 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 zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
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 cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%)) (2%)) (2%))
[=]
g < w Banan (60 g) Banan (120 g) Banan (120 g)
P4 Z
N

OBIAD

Zupa jarzynowa (200 g: bulion drobiowy (60%), marchew, pietruszka,
seler, por (27%), ziemniaki (12%), sél, pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy (1%)

Makaron z serem (150 g: makaron 70%: semolina z pszenicy twardej;
ser twarogowy potttusty 26%: mleko, kultury bakterii mlekowych; masto extra
2%, cukier 1,5%, cynamon 0,5%)

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

Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, pietruszka,
seler, por (27%), ziemniaki (12%), sél, pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy (1%)

Makaron z serem (150 g: makaron 70%: semolina z pszenicy twardej;
ser twarogowy pétttusty 26%: mleko, kultury bakterii mlekowych; masto extra
2%, cukier 1,5%, cynamon 0,5%) + dodatkowa porcja masta (10 g)

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

Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, pietruszka,
seler, por (27%), ziemniaki (12%), sl, pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy (1%)

Makaron z serem (300 g: makaron 70%: semolina z pszenicy twardej;
ser twarogowy potttusty 26%: mleko, kultury bakterii mlekowych; masto extra
2%, cukier 1,5%, cynamon 0,5%)

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

PODWIE-

CZOREK

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

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

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




KOLACJA

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 skory (40 g)

Twarozek z koperkiem (25 g: twarég poéttiusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

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

Chleb pszenny (75 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)

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

Twarozek z koperkiem (50 g: twarég péttiusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

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

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

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

Twarozek z koperkiem (100 g: twardg pétttusty: mleko, kultury
bakterii mlekowych (75%), jogurt naturalny: mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii jogurtowych (24%), koperek (0,5%), pieprz
(0,5%))

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

Wartosé energetyczna: 1034 kcal
Biatko: 41,5 g, tluszcz: 39,6 g, weglowodany: 149,5 g, btonnik: 11,6
g, cukry proste 40,1 g, nasycone kwasy tluszczowe: 14,8 g, sol: 1,19

Wartos¢ energetyczna: 1555 kcal
Biatko: 56,9 g, tluszcz: 44,6 g, weglowodany: 235,9 g, btonnik: 17,8
g, cukry proste 56,2 g, nasycone kwasy tluszczowe: 19 g, sél: 1,8 g

Warto$¢ energetyczna: 2150 keal
Biatko: 94 g, ttuszcz: 60,5 g, weglowodany: 337,1 g, blonnik: 25,9 g,
cukry proste 71,1 g, nasycone kwasy tluszczowe:24,2 g, sél: 2,4 g




