DIETA LATWOSTRAWNA Z

DIETA Z OGRANICZENIEM

20.03.25 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 (70 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) Chleb pszenny (150 g: maka pszennatyp 750 | drozdze, sol)
Chleb pszenny (50 g: maka pszennatyp 750 | Chleb pszenny (150 g: maka pszennatyp 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)
drozdze, sél) drozdze, sol) Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne
(rzepakowy, palmowy, stonecznikowy, w zmiennych
proporcjach), sél, emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw
w Maslo extra (10 g) Maslo extra (10 ) tluszczowych, Iecytyqy), witaminy (a, b1, b2, b6, b12,d), - Masto extra (10 g)
- . N h regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki .
E Pomidor (40 g) Pomidor bez SkOf'y (80 g) (karoteny), zawartos¢ tluszczu 39% Pomidor (40 9)
a Ogorek kiszony (40 g) Pomidor bez skory (80 g) Ogorek kiszony (40 g)
< Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa,
\Z woda, sol, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, woda, sol, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, woda, sol, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, woda, sol, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe,
n btonnik roslinny, stabilizatory: di- i trifosforany, btonnik roslinny, stabilizatory: di- i trifosforany, btonnik roslinny, stabilizatory: di- i trifosforany, btonnik roslinny, stabilizatory: di- i trifosforany,
octany sodu, cytryniany sodu, karagen, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja
konserwujaca: azotyn sodu) konserwujaca: azotyn sodu) konserwujaca: azotyn sodu) konserwujgca: azotyn sodu)
Ser twarogowy potttusty (25 g: mleko, Ser twarogowy potttusty (25 g: mieko, Ser twarogowy potttusty (25 g: mleko, Ser twarogowy potttusty (25 g: mleko,
kultury bakterii mlekowych) kultury bakterii mlekowych) kultury bakterii mlekowych) kultury bakterii mlekowych)
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca- glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca- glukozowo-fruktozowy, substancja zelujaca-
pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar, pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar, pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar,
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy) trisodowy) trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty Herb:_ata z cytryng (250 g: napar herbaty
czarnej (98%), cytryna (2%)) czarnej (98%), cytryna (2%)) czarnej (98%), cytryna (2%)) czarnej (98%), cytryna (2%))
< . Kiwi (2 szt. - 130 g)
NS <DE "'EJ Banan (120 g) Banan (120 g) Banan (120 g) Jogurt naturalny (150 g: mleko
A pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych)
Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy
(60%), marchew, pietruszka, seler, por (27%), (60%), marchew, pietruszka, seler, por (27%), (60%), marchew, pietruszka, seler, por (27%), (60%), marchew, pietruszka, seler, por (27%),
ziemniaki (12%), sol, pieprz, ziele angielskie, lis¢ ziemniaki (12%), sol, pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ ziemniaki (12%), sol, pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ ziemniaki (12%), sol, pieprz, ziele angielskie, li$¢
laurowy (1%) laurowy (1%) laurowy (1%) laurowy (1%)
Gulasz wieprzowy (150 g: topatka wieprzowa | Gulasz z indyka (150 g: udziec z indyka Gulasz z indyka (150 g: udziec z indyka Gulasz wieprzowy (150 g: topatka wieprzowa
a (66%), cebula (20%), woda (10%), maka pszenna (66%), cebula duszona (20%), woda (10%), maka (66%), cebula duszona (20%), woda (10%), maka (66%), cebula (20%), woda (10%), maka pszenna
< typ 500 (3%), sol, pieprz, ziele angielskie, li$¢ pszenna typ 500 (3%), sdl, pieprz, ziele angielskie, | pszenna typ 500 (3%), sdl, pieprz, ziele angielskie, | typ 500 (3%), sol, pieprz, ziele angielskie, li$¢
o laurowy (1%)) lis¢ laurowy (1%)) liS¢ laurowy (1%)) laurowy (1%))
o

Kasza jeczmienna (150 g)

Suréwka z marchewki (100 g: marchew,
(55%), jabtko (40%), sok z cytryny (5%)

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

Kasza jeczmienna (150 g)

Suréwka z marchewki (100 g: marchew,
(55%), jabtko (40%), sok z cytryny (5%)

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

Kasza jeczmienna (150 g)

Suréwka z marchewki (100 g: marchew,
(55%), jabtko (40%), sok z cytryny (5%)

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

Kasza jeczmienna (150 g)

Suréwka z marchewki (100 g: marchew,
(55%), jabtko (40%), sok z cytryny (5%)

Woda (200 g)




Jogurt naturalny (150 g: mleko

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

Ul X Jogurt naturalny (150 g: mieko Jogurt naturalny (150 g: mleko Chleb 2ytni razowy (s )
= uw asteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych ; i i ; i i g: maka 2ytnia typ 2000
; x p: Y: yw y Jog ych) pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych) pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych) (38,2%), woda, maka pszenna typ 750 (17 4%). maka
[aNe@] zytnia typ 720 (13,9%), ziarna stonecznika (2,1%), len
O N nasiona, pfatki owsiane, drozdze, sél)
a© Masto extra (10 g)
Ser 2c'>ity (25 g: mleko, sol, chlorek wapnia, karoteny)
Chleb zytni razowy (70 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, Chleb pszenny (1‘_50 g: maka pszenna typ 750 stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane,
drozdze, sol) (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol)
drozdze, sol)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 ’ L
(59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne
drozdze, sol) drozdze, sol) (rzgpakowy, palmoyvy, slon’eczmkowy, w )
< zmiennych proporcjach), sol, emulgatory (mono- i
— diglicerydy kwasow ttuszczowych, lecytyny),
< Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) witaminy (a, b1, b2, b6, b12, d)  regulator | Masto extra (10 g)
- kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki
S Pomidor (40 g) (karoteny), zawarto$¢ ttuszczu 39% Pomidor (40 g)

Ogorek (20 g)

Papryka (20 g)

Ser z06tty (25 g: mleko, sél, chlorek wapnia,
karoteny)

Szynka wieprzowa (25 g)

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

Pomidor bez skory (80 g)

Ser z6Mty o obnizonej zawartosci
ttuszczu (25 g: mleko pasteryzowane, biatka
mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato)

Szynka wieprzowa (25 g)

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

Pomidor bez skory (80 g)

Ser z6ity o obnizonej zawartosci
tluszczu (25 g: mleko pasteryzowane, biatka
mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato)

Szynka wieprzowa (25 g)

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

Ogorek (20 g)

Papryka (20 g)

Ser z6tty (25 g: mleko, sél, chlorek wapnia,
karoteny)

Szynka wieprzowa (25 g)

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

Warto$¢ energetyczna: 2206 kcal

Biatko: 93,9, ttuszcz: 72,3 g, weglowodany: 303,6
g, btonnik: 35,4 g, cukry proste 70,2 g, nasycone
kwasy ttuszczowe: 33,3 g, s6l: 4,4 g

Warto$¢ energetyczna: 2011 kcal

Biatko: 98,8 g, ttuszcz: 57 g, weglowodany: 287,7
g, btonnik: 30,1 g, cukry proste 71,5 g, nasycone
kwasy ttuszczowe: 23,4 g, sél: 2,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2122 kcal

Biatko: 103,3 g, ttuszcz: 53,9 g, weglowodany:
312,7 g, bfonnik: 31,6 g, cukry proste 75,7 g,
nasycone kwasy ttuszczowe: 16,2 g, s6l: 2,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2095 kcal

Biatko: 98,7 g, tluszcz: 70,3 g, weglowodany:278 g,
btonnik: 39 g, cukry proste 54,8 g, nasycone kwasy
ttuszczowe: 30,3 g, s6l: 5 g




DIETA LtATWOSTRAWNA BOGATOBIALKOWA

DIETA tATWOSTRAWNA NISKOBIALKOWA

DIETA PAPKOWATA

20.03.25
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 (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (50 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 skéry (80 g) Pomidor bez skory (40 g)
w Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, woda, sél,
Z aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
< i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
2 przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
= azotyn sodu)
n Ser twarogowy potttusty (25 g: mleko, kultury bakterii
mlekowych)
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 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 czamej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%)) (2%)) (2%))
< . Chleb namoczony w mleku (220 g: mleko 2%. t (55%), chleb
~z < u Banan (120 g) Banan (120 g) pszenny (45%: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, maka zytnia
wh=z typ 720 (14,9%), drozdze, s6l)
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, li$¢ laurowy (1%) angielskie, lis¢ laurowy (1%) (13%), kaszka ryzowa (4%: maka ryzowa 100%), olej rzepakowy
(1%), sol, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)
Gulasz z indyka (150 g: udziec z indyka, woda, cebula duszona, | Gulasz z indyka (75 g: udziec z indyka (66%), cebula duszona
a czosnek duszony, maka pszenna typ 500, olej rzepakowy, s6l, (20%), woda (10%), maka pszenna typ 500 (3%), sdl, pieprz, ziele Chleb namoczony w mleku (220 g: mieko 2%. t (55%), chleb
< pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy) angielskie, li$¢ laurowy (1%)) pszenny (maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, maka zytnia typ
8 720 (14,9%), drozdze, sol (45%))

Kasza jeczmienna (150 g)

Suréwka z marchewki (100 g: marchew, (55%), jabtko (40%),
sok z cytryny (5%)

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

Kasza jeczmienna (225 g)

Suréwka z marchewki (100 g: marchew, (55%), jabtko (40%),
sok z cytryny (5%)

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

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




Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury

Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)

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

y' ﬁ bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus witamina C)
; o bulgaricus)
8 (’\)j Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)
o O
Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Zupa jarzynowa (600 g: bulion drobiowy (41%), marchew,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl) pietruszka, seler, por (27%), udko z kurczaka (13%), ziemniaki
(13%), kaszka ryzowa (4%: maka ryzowa 100%), olej rzepakowy
(1%), sol, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)
< Masto extra (10 g) Masto extra (15 g)
g Pomidor bez skory (80 g) Pomidor bez skory (40 g)
ﬁ Ser z6ity o obnizonej zawartos$ci ttuszczu (50 g: mleko Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
o) pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
v mlekowych, podpuszczka, annato) guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian

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

trisodowy)

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

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

Warto$¢ energetyczna: 22166 kcal
Biatko: 117,5 g, ttuszcz: 55,2 g, weglowodany: 311 g, btonnik: 31,4 g,
cukry proste 73,7 g, nasycone kwasy tluszczowe: 21,8 g, s6l: 2,7 g

Warto$¢ energetyczna: 2109 kcal
Biatko: 63 g, ttuszcz: 69,8 g, weglowodany: 322 g, btonnik: 34,3 g,
cukry proste 71,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 23,6 g, s6l: 1,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2148 kcal
Biatko: 88,3 g, tluszcz: 69,5 g, weglowodany: 305,4 g, btonnik: 26,3
g, cukry proste 65,4 g, nasycone kwasy tluszczowe: 22,5 g, s6l: 2,6 g




20.03.25 DIETA WEGETARIANSKA DIETA BEZMLECZNA DIETA PLYNNA
Kasza manna na mleku (300 g: mleko 2% t. (86,5%), kasza Kasza manna na mleku (300 g: napéj sojowy (86,5%: woda, Kasza manna na mleku (500 ml: mleko 2% tt. (72%), kasza
manna z pszenicy (13,5%)) obtuszczone ziarno soi (6,4%), regulator kwasowosci (fosforan manna (24%), masto extra (2%), cukier (2%)
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, | 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
stonecznika (2,1%), len nasiona, pfatki owsiane, drozdze, sol) stonecznika (2,1%), len nasiona, pfatki owsiane, drozdze, sol)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Ch|eb 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)
w Margaryna Delma (20 g: woda, oleje roslinne (rzepakowy,
= palmowy, stonecznikowy, w zmiennych proporcjach), sél, emulgatory
< Mas*_o extra (10 g) (mono- i diglicerydy kwasow tluszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1,
=] Pomidor (40 g) b2, b6, b12, d) , regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty,
< Ogorek kiszony (40 g) barwniki (karoteny), zawarto$¢ ttuszczu 39%
‘% Pomidor (40 g)
Ser twarogowy pétttusty (100 g: mleko, kultury bakterii Ogérek kl_szony (409) ) .
mlekowych) Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, woda, sl,
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
' o sl i o ’ ) N i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
fruktozowy, substancja Zelujaca P s_aktyna, SUbStanC@ zaggszczajaca przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian azotyn sodu)
trisodo .
wy) Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
Herbata z cytrynq (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
(2%)) trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamnej (98%), cytryna
(2%))
< w
NE <D( W | Banan (120 g) Banan (120 g)
wbtz
Zupa jarzynowa (400 g: bulion warzywny (60%), marchew, Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zmiksowana zupa jarzynowa (600 g: bulion drobiowy (50%),
pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), sdl, pieprz, ziele pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), s6l, pieprz, ziele ryz (18%), marchew, pietruszka, seler, por (17%), udko z kurczaka
angielskie, lis¢ laurowy (1%) angielskie, lis¢ laurowy (1%) (15%))
Potrawka z soczewicg (250 g: cukinia (40%), papryka (20%), Gulasz wieprzowy (150 g: topatka wieprzowa (66%), cebula
o) soczewica (20%), cebula (10%), koncentrat pomidorowy (5%), olej (20%), woda (10%), maka pszenna typ 500 (3%), s6l, pieprz, ziele
< rzepakowy (3%), czosnek (1%), sdl, pieprz, majeranek, stodka angielskie, li$¢ laurowy (1%))
o papryka w proszku (1%)
o . .
Kasza jeczmienna (150 g) Kasza jeczmienna (150 g)
, . A i . 0, i 0
Suréwka z marchewki (100 g: marchew, (55%), jablko (40%), S)L;rf:;’::anz (rsr:/(z]a)rchewkl (100 g: marchew, (55%). jablko (40%),
sok z cytryny (5%) yny
. 0, 1 A & 0,
Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%)) Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocw lesnych (20%))
Skyr sojowy Alpro (200 g: woda, tuskane ziarna soi (16,8%),
DI LA Jogurt naturamy (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury stabiliz?tor (pektyny), cytrynian wapnia, $rodki do nastawiania pH
o) L 8 L | bakterii jogurtowych) (cytrynian sodu, kwas cytrynowy), naturalne aromaty,
a ; ox przeciwutleniacze (ekstrakty tokoferol, kwas ttuszczowy ester kwasu

askorbinowego), s6l morska, witaminy (witaminy B12, D2), kultury
jogurtowe)




KOLACJA

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, sol)

Masto extra (10 g)

Pomidor (40 g)

Ogorek (20 g)

Papryka (20 g)

Ser z6lty (50 g: mleko, sol, chlorek wapnia, karoteny)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (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)
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,
palmowy, stonecznikowy, w zmiennych proporcjach), sél, emulgatory
(mono- i diglicerydy kwasow tluszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1,
b2, b6, b12, d) , regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty,
barwniki (karoteny), zawarto$¢ ttuszczu 39%

Pomidor (40 g)

Ogorek (20 g)

Papryka (20 g)

Szynka wieprzowa (50 g)

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

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

Warto$¢ energetyczna: 2267 kcal
Biatko: 100,9 g, ttuszcz: 67,1 g, weglowodany: 332,6 g, btonnik: 40,6
g, cukry proste 64,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 31,9 g, s6l: 2,9 g

Wartos$¢ energetyczna: 2139 kcal
Biatko: 98,5 g, tluszcz: 67,6 g, weglowodany: 292,8 g, btonnik: 36,9
g, cukry proste 58,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 17,7 g, sol: 4,7 g

Wartos$¢ energetyczna: 2167 kcal
Biatko: 84,6 g, tluszcz: 55,8 g, weglowodany: 331,5 g, btonnik: 10,6 g,
cukry proste 37,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 20,3 g, sol: 1,5 g




DIETA Z OGRANICZENIEM

20.03.25 DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W CIAZY | DIETA LATWOSTRAWNA 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) Chleb pszenny (150 . 750 (59.7%) g ziarna stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
. o g: magka pszenna typ ,7%), woda,
Chleb pszenny (50g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol)
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
— Pomidor (40 g) Pomidor bez skéry (80 g) Pomidor (40 g)
4 . h . h
< Ogoérek kiszony (40 g) _ Ogdrek kiszony (40 g) _ ,
o Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sél, Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sél, Szynka wieprzowa (75 g; szynka wieprzowa, woda, sdl, .
< aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, blonnik roslinny, stabilizatory: di- | aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, blonnik roslinny, stabilizatory: di- | aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, blonnik roslinny, stabilizatory: di-
\uZ, i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, )
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu) azotyn sodu) azotyn sodu) )
Ser twarogowy potttusty (25 g: mieko, kultury bakterii Ser twarogowy pottiusty (25 g: mieko, kultury bakterii Ser twarogowy potttusty (75 g: mleko, kultury bakterii
miekowych) mlekowych) miekowych)
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 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 czamej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%)) (2%)) (2%))
a Kiwi (2 szt. - 130 g)
< . W | Banan (120 g) Banan (120 Skyr naturalny (150 g: mlek t zywe kult
NS g g 9) y Y ( g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
% z bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
bulgaricus)
Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew,
pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), sdl, pieprz, ziele pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), s6l, pieprz, ziele pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), sdl, pieprz, ziele
angielskie, lis¢ laurowy (1%) angielskie, lis¢ laurowy (1%) angielskie, 1i$¢ laurowy (1%)
Gulasz wieprzowy (150 g: topatka wieprzowa (66%), cebula Gulasz z indyka (150 g: udziec z indyka (66%), cebula duszona Gulasz wieprzowy (150 g: topatka wieprzowa (66%), cebula
o) (20%), woda (10%), maka pszenna typ 500 (3%), sdl, pieprz, ziele (20%), woda (10%), maka pszenna typ 500 (3%), s6l, pieprz, ziele (20%), woda (10%), maka pszenna typ 500 (3%), sdl, pieprz, ziele
< angielskie, lis¢ laurowy (1%)) angielskie, li$¢ laurowy (1%)) angielskie, 1i$¢ laurowy (1%))
m
O

Kasza jeczmienna (150 g)

Suréwka z marchewki (100 g: marchew, (55%), jabtko (40%),
sok z cytryny (5%)

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

Kasza jeczmienna (150 g)

Suréwka z marchewki (100 g: marchew, (55%), jabtko (40%),
sok z cytryny (5%)

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

Kasza jeczmienna (150 g)

Suréwka z marchewki (100 g: marchew, (55%), jabtko (40%),
sok z cytryny (5%)

Woda (200 g)

PODWIE-

CZOREK

Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych)

Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych)
Wafle ryzowe (30 g: ryz brazowy 100%)

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

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




KOLACJA

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)

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)

Ogorek (20 g)

Papryka (20 g)

Ser z6tty (25 g: mleko, sél, chlorek wapnia, karoteny)
Szynka wieprzowa (25 g)

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)

Ser z6ity o obnizonej zawartosci thuszczu (25 g: mleko
pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato)

Szynka wieprzowa (25 g)

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

Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ 2000, woda, maka
pszenna typ 750, maka zytnia typ 720, ziarna stonecznika, len
nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sél)

Masto extra (10 g)

Pomidor (40 g)

Ogorek (20 g)

Papryka (20 g)

Ser z6tty o obnizonej zawartosci thuszczu (50 g: mleko

pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato)

Szynka wieprzowa (25 g)

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

Warto$¢ energetyczna: 2206 kcal
Biatko: 93,9, ttuszcz: 72,3 g, weglowodany: 303,6 g, btonnik: 35,4 g,
cukry proste 70,2 g, nasycone kwasy tluszczowe: 33,3 g, s6l: 4,4 g

Warto$¢ energetyczna: 2011 kcal
Biatko: 98,8 g, tluszcz: 57 g, weglowodany: 287,7 g, btonnik: 30,1 g,
cukry proste 71,5 g, nasycone kwasy tluszczowe: 23,4 g, s6l: 29 g

Warto$¢ energetyczna: 2252 kcal
Biatko: 154,2 g, ttuszcz: 68,8 g, weglowodany: 272,3 g, btonnik: 36,9
g, cukry proste 60 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 24,8 g, sél: 5,8 g







w ﬁ Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
% (n): bakterii jogurtowych) bakterii jogurtowych) bakterii jogurtowych)
O N
o O
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 (70 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, sol) stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sdl)
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, sél)
<
3 Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
< Pomidor (20 g) Pomidor (40 g) Pomidor (40 g)
3 Ogorek (10 g) Ogorek (20 g) Ogorek (20 g)
X Papryka (10 g) Papryka (20 g) Papryka (20 g)

Ser z06tty (25 g: mleko, sél, chlorek wapnia, karoteny)

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

Ser z6lty (25 g: mleko, sdl, chlorek wapnia, karoteny)
Szynka wieprzowa (25 g)

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

Ser z6tty (25 g: mleko, sol, chlorek wapnia, karoteny)
Szynka wieprzowa (25 g)

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

Warto$é energetyczna: 1065 kcal
Biatko: 41,5 g, tluszcz: 44,3g, weglowodany: 133,4 g, btonnik: 15,7 g,
cukry proste 41,8 g, nasycone kwasy tluszczowe: 22 g, sél: 1,7 g

Wartos$¢ energetyczna: 1729 kcal
Biatko: 70,9 g, tluszcz: 67,5 g, weglowodany: 218,6 g, btonnik: 21,4
g, cukry proste 51,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 21,5 g, sol: 2,1 g

Wartos$¢ energetyczna: 2206 kcal
Biatko: 93,9, ttuszcz: 72,3 g, weglowodany: 303,6 g, btonnik: 35,4 g,
cukry proste 70,2 g, nasycone kwasy tluszczowe: 33,3 g, s6l: 4,4 g




20.03.25 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 1-3 DIETA tATWOSTRAWNA DLA DZIECI 4-9 DIETA LtATWOSTRAWNA 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 (150 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, sél)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (40 g) Pomidor bez skory (80 g) Pomidor bez skory (80 g)
1]
<zt Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sél, Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, s6l, Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sél,
a aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di- | aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik rolinny, 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 trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
= przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
872 azotyn sodu) azotyn sodu) azotyn sodu)
Ser twarogowy potttusty (25 g: mleko, kultury bakterii Ser twarogowy potttusty (25 g: mleko, kultury bakterii
Dzem (15 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- mlfekowych) . . mlf:akowych) . )
fruktozowy, substancja zelujaca-pektyna, substancja zageszczajaca- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
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
%)) ytryng (250 g: nap y 1 (98%). cytry Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%)) (2%))
<L.ouw
o~ % <Df > Banan (60 g) Banan (120 g) Banan (120 g)
Zupa jarzynowa (200 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zupa jarzynowa (200 g: bulion drobiowy (60%), marchew, Zupa jarzynowa (400 g: bulion drobiowy (60%), marchew,
pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), sdl, pieprz, ziele pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), s6l, pieprz, ziele pietruszka, seler, por (27%), ziemniaki (12%), sdl, pieprz, ziele
angielskie, li$¢ laurowy (1%) angielskie, li$¢ laurowy (1%) angielskie, li$¢ laurowy (1%)
Gulasz z indyka (75 g: udziec z indyka (66%), cebula duszona Gulasz z indyka (150 g: udziec z indyka (66%), cebula duszona Gulasz z indyka (150 g: udziec z indyka (66%), cebula duszona
[a) (20%), woda (10%), maka pszenna typ 500 (3%), sol, pieprz, ziele (20%), woda (10%), maka pszenna typ 500 (3%), sol, pieprz, ziele (20%), woda (10%), maka pszenna typ 500 (3%), sol, pieprz, ziele
< angielskie, lis¢ laurowy (1%)) angielskie, lis¢ laurowy (1%)) angielskie, lis¢ laurowy (1%))
[an]
@]

Kasza jeczmienna (75 g)

Suréwka z marchewki (50 g: marchew, (55%), jabtko (40%),
sok z cytryny (5%)

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

Kasza jeczmienna (75 g)

Suréwka z marchewki (100 g: marchew, (55%), jabtko (40%),
sok z cytryny (5%)

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

Kasza jeczmienna (150 g)

Suréwka z marchewki (100 g: marchew, (55%), jabtko (40%),
sok z cytryny (5%)

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

PODWIE-
CZOREK

Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych)

Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych)

Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych)




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)

Ser z6ity o obnizonej zawartos$ci ttuszczu (25 g: mleko
pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato)

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 (10 g)

Pomidor bez skory (80 g)

Ser z06tty o obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mleko
pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato)

Szynka wieprzowa (25 g)

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)

Ser z6ity o obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mleko
pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato)

Szynka wieprzowa (25 g)

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

Wartosé energetyczna: 1011 kcal
Biatko: 45 g, ttuszcz: 39,2 g, weglowodany: 143,3 g, bfonnik: 15,6 g,
cukry proste 38,8 g, nasycone kwasy tluszczowe: 15,1 g, s6l: 1,2 g

Wartos¢ energetyczna: 1503 kcal
Biatko: 76 g, ttuszcz: 44,8 g, weglowodany: 212,2 g, btonnik: 17,2 g,
cukry proste 49,1 g, nasycone kwasy tluszczowe: 17,9 g, s6l: 1,7 g

Warto$¢ energetyczna: 2011 keal
Biatko: 98,8 g, tluszcz: 57 g, weglowodany: 287,7 g, blonnik: 30,1 g,
cukry proste 71,5 g, nasycone kwasy tluszczowe: 23,4 g, s6l: 29 g




