DIETA LtATWOSTRAWNA Z

DIETA Z OGRANICZENIEM

24.11.23 DIETA PODSTAWOWA DIETA LATWOSTRAWNA OGRANICZENIEM TLUSZCZU LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW
Makaron gotowany na mleku (300 g: Makaron gotowany na mleku (300 g: Makaron gotowany na mleku (300 g:
mleko 2% tt., makaron: maka makaronowa mleko 2% tt., makaron: mgka makaronowa mleko 2% tt., makaron: mgka makaronowa
pszenna) pszenna) pszenna)
N . - Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ
g}gloeb Zdytm rkazowy (70tg. rr;gl(()a zytl?la_ typ_ 2000, woda, maka pszenna typ 750, maka zytnia
, Woda, maka pszer_‘ma yp ), maka zﬁnla typ 720, ziarna stonecznika, len nasiona, ptatki
typ 720, ziarna stonecznika, len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
owsiane, drozdze, sdl) ’ !
Chleb pszenny (50 g: maka pszennatyp 750, | Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ
woda, maka zytnia typ 720, drozdze, sol) 750, woda, maka zytnia typ 720, drozdze, sdl) 750, woda, maka zytnia typ 720, drozdze, sol)
Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne
(rzepakowy, palmowy, stonecznikowy, w Masto extra (10
Masl_o extra (10 g) Masto extra (109) zmiennych proporcjach), sol, emulgatory (mono- i p id 40 (109)
Pomidor (40 g) diglicerydy kwasow ttuszczowych, lecytyny), Oml or (40 g)
w Ogorek (20 g) witaminy (a, b1, b2, b6, b12, d) , regulator Ogodrek (20 g)
— kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki Paprvka (20 g)
<Z( Papryka (20 9) (karoteny), zawarto$¢ ttuszczu 39% pry
a Pomidor bez skéry (80 g) Pomidor bez skéry (80 g)
<Ef Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi Wedlina droblowa (25 g: migso z piersi Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi Wedlina drob|owa (25 g: migso z piersi
L ) . kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sol, kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sol, kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sol,
7)) kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sol, ; ) )
. przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, . X ! . . - . . . - . .
: - ; h przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja ; L o ) . S ) . S
. . . . konserwujgca: azotyn sodu. Moze zawiera¢ konserwujgca: azotyn sodu. Moze zawiera¢ konserwujgca: azotyn sodu. Moze zawiera¢
konserwujgca: azotyn sodu. Moze zawiera¢ hod ek ym lakt hod lek tvm lakt
gorczyce, pochodne mieka - w tym laktoze) gorczyce, pochodne mleka - w tym laktoze) gorczyce, pochodne mleka - w tym laktoze) gorczyce, pochodne mleka - w tym laktoze)
i Ser z6Hty o obnizonej zawartosci 56 i i &ci . - . ) .
Ser z6lty (25 g: mleko, s6l, chlorek wapnia, # ek - Ser z6ity o obnizonej zawartosci | Ser Zotty (25 g: mleko, sdl, chlorek wapnia,
karoteny) uszczu (25 g: mleko pasteryzowane, biatka ttuszczu (25 g: mleko pasteryzowane, biatka karoteny)
mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii mleka, s, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato) mlekowych, podpuszczka, annato)
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 zelujaca- glukozowo-fruktozowy, substancja zelujaca-
pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar, pektyna, substancja zageszczajaca-guma guar, pektyna, substancja zageszczajaca-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 Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty
czarnej, cytryna) czarmej, cytryna) czarnej, cytryna) czarnej, cytryna)
g w Jabtko (170 g) Jabtko pieczone (170 g) Jabtko pieczone (170 g) Jabtko (170 g)
NZ = Jogurt naturalny (150 g: mleko
% pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych)
Barszcz czerwony (400 g: woda, korpus Barszcz czerwony (400 g: woda, korpus Barszcz czerwony (400 g: woda, korpus Barszcz czerwony (400 g: woda, korpus
drobiowy, buraki, ziemniaki, marchew, pietruszka, drobiowy, buraki, ziemniaki, marchew, pietruszka, drobiowy, buraki, ziemniaki, marchew, pietruszka, drobiowy, buraki, ziemniaki, marchew, pietruszka,
seler, por, sok z cytryny, sél, pieprz ziele seler, por, sok z cytryny, sél, pieprz ziele seler, por, sok z cytryny, sél, pieprz ziele seler, por, sok z cytryny, sél, pieprz ziele
9( angielskie, li$¢ laurowy) angielskie, li$¢ laurowy) angielskie, li$¢ laurowy) angielskie, li$¢ laurowy)
© _ . . . . . : :
(@) Filet rybny panierowany pieczony (150g: | Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja, olej | Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja, olej | Filet rybny panierowany pieczony (150 g:

filet z mintaja, jajko, butka tarta (maka pszenna,
woda, drozdze, olej rzepakowy, sdl), olej
rzepakowy, sél, pieprz)

rzepakowy, sél, pieprz, koperek)

rzepakowy, sél, pieprz, koperek)

filet z mintaja, jajko, butka tarta (maka pszenna,
woda, drozdze, olej rzepakowy, sdl), olej
rzepakowy, sél, pieprz)




Ziemniaki gotowane (250 g)

Surdwka z kapusty kiszonej (100 g:
kapusta kiszona, marchew, jabtko, cebula, olej
rzepakowy, pieprz)

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

Ziemniaki gotowane (250 g)

Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez
skory, jogurt naturalny (mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda, mieszanka owocow
lesnych)

Ziemniaki gotowane (250 g)

Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez
skory, jogurt naturalny (mleko pasteryzowane,
kultury bakterii jogurtowych)

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

Ziemniaki gotowane (250 g)

Surdwka z kapusty kiszonej (100 g:
kapusta kiszona, marchew, jabtko, cebula, olej
rzepakowy, pieprz)

Woda (200 g)

PODWIE-
CZOREK

Mandarynka (130 g)

Banan (120 g)

Banan (120 g)

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

Mandarynka (65 g)

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

KOLACJA

Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750,
woda, maka zytnia typ 720, drozdze, sol)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)

Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa,
woda, sol, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe,
btonnik roslinny, stabilizatory: di- i trifosforany,
octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja
konserwujgca: azotyn sodu. Produkty moze
zawierac soje, gluten, mleko, seler, gorczyce)

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

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, cytryna)

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ
750, woda, maka zytnia typ 720, drozdze, sdl)

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

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

Nalesniki (100 g: maka pszenna typ 500, mleko
2% t., jajko, woda, olej rzepakowy)

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, cytryna)

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ
750, woda, maka zytnia typ 720, drozdze, sol)
Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne
(rzepakowy, palmowy, stonecznikowy, w
zmiennych proporcjach), sol, 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 bez skory (80 g)

Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa,
woda, sol, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe,
btonnik roslinny, stabilizatory: di- i trifosforany,
octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja
konserwujgca: azotyn sodu. Produkty moze
zawierac soje, gluten, mleko, seler, gorczyce)
Nalesniki (100 g: maka pszenna typ 500, mleko
2% tt., jajko, woda, olej rzepakowy)

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, cytryna)

Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ
2000, woda, maka pszenna typ 750, maka zytnia
typ 720, ziarna stonecznika, len nasiona, ptatki
owsiane, drozdze, sol)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)

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

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

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, cytryna)

Warto$¢ energetyczna: 2079 kcal

Biatko: 93,5 g, tluszcz: 64,2 g, weglowodany: 290,6
g, btonnik: 31,3 g, cukry proste 78,6 g, nasycone
kwasy ttuszczowe: 24,7 g, s6l: 2,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2050 kcal

Biatko: 105 g, tluszcz: 49,6 g, weglowodany: 305,6
g, btonnik: 30,1 g, cukry proste 89,9 g, nasycone
kwasy ttuszczowe: 21,2 g, sél: 2,8 g

Warto$¢ energetyczna: 2100 kcal

Biatko: 110,2 g, ttuszcz: 49,7 g, weglowodany:
312,8 g, blonnik: 30,1 g, cukry proste 95,9 g,
nasycone kwasy tluszczowe: 16,7 g, s6l: 2,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2048 kcal

Biatko: 98 g, ttuszcz: 70,3 g, weglowodany: 262,5
g, btonnik: 32,6 g, cukry proste 67,8 g, nasycone
kwasy ttuszczowe: 27,9 g, sél: 3,5 g




DIETA Z OGRANICZENIEM

24.11.23 DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W CIAZY | DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W CIAZY | LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
LAKTACJI LAKTACJI DLA KOBIET W CIAZY | LAKTACJI
Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% t., makaron: | Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% tt., makaron:
maka makaronowa pszenna) maka makaronowa pszenna)
Chleb ztytn7|5r§zov:y (70 g: trnal;alzgytpia typi2000, V\{idal’ maka Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ 2000, woda, maka
pszenna ?lptk » maKa zgtn_lz_yp o » Zlama stonecznika, 'en pszenna typ 750, maka zytnia typ 720, ziarna stonecznika, len
nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sdl) nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750, woda, maka Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750, woda, maka
zytnia typ 720, drozdze, sol) zytnia typ 720, drozdze, soél)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
w Pomidor (40 g) Pomidor bez skéry (80 g) Pomidor (40 g)
= Ogorek (20 g) Ogorek (20 g)
< Papryka (20 g) Papryka (20 g)
<
=z Wedli i - mi iorsi - Wedlina drobiowa (50 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia | \WWedlina drobiowa (50 g: mi iersi k ki da, skrobi
0 edlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia ved| ) g: mie p ' ) e (50 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sdl, 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 konserwujaca:
azotyn sodu. Moze zawieraé gorczyce, pochodne mleka - w tym azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mieka - w tym azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze) laktoze) laktoze)
Ser zOtty (25 g: mleko, s6l, chlorek wapnia, karoteny) Ser zOMy (50 g: mleko, sol, chlorek wapnia, karoteny) Ser z0tty o obnizonej zawartosci thuszczu (50 g: mieko
pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzosk_wirjie, _woda, cukier, syrop glu}(ozowo- ‘ mlekowych, podpuszczka, annato)
fruktozowy, substancja zelujaca-pektyna, substancja zageszczajgca- | fruktozowy, substancja zeIu;aca-lpgktyna, 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, cytryna) Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej, cytryna) Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej, cytryna)
< Jabtko (170 g) Jabtko pieczone (170 g) Jabtko (170 g)
[=]
<uw Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
Zz2Z bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
0 bulgaricus)
~
Barszcz czerwony (400 g: woda, korpus drobiowy, buraki, Barszcz czerwony (400 g: woda, korpus drobiowy, buraki, Barszcz czerwony (400 g: woda, korpus drobiowy, buraki,
ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, por, sok z cytryny, sol, pieprz ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, por, sok z cytryny, sél, pieprz ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, por, sok z cytryny, sol, pieprz
ziele angielskie, li$¢ laurowy) ziele angielskie, li$¢ laurowy) ziele angielskie, li$¢ laurowy)
Filet rybny panierowany pieczony (150 g: filet z mintaja, Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja, olej rzepakowy, sdl, Filet rybny panierowany pieczony (150 g: filet z mintaja,
a) jajko, butka tarta (mgka pszenna, woda, drozdze, olej rzepakowy, pieprz, koperek) jajko, butka tarta (mgka pszenna, woda, drozdze, olej rzepakowy,
< s6l), olej rzepakowy, sdl, pieprz) s6l), olej rzepakowy, sdl, pieprz)
om
o

Ziemniaki gotowane (250 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona,
marchew, jabtko, cebula, olej rzepakowy, pieprz)

Kompot (200 g: woda, mieszanka owocéw lesnych)

Ziemniaki gotowane (250 g)
Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez skéry, jogurt
naturalny (mleko pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda, mieszanka owocow lesnych)

Ziemniaki gotowane (250 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona,
marchew, jabtko, cebula, olej rzepakowy, pieprz)

Woda (200 g)




Sok pomidorowy (200 g: sok pomidorowy odtworzony z

w ﬁ Mandarynka (130 g) Banan (120 g) zageszczonego soku pomidorowego, sol)
S Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury Skyr 'n'atural Ny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
Qo bakterii jogurtowych) bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
8 8 bulgaricus)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750, woda, maka Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750, woda, maka Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ 2000, woda, maka
zytnia typ 720, drozdze, sol) zytnia typ 720, drozdze, sol) pszenna typ 750, maka zytnia typ 720, ziarna stonecznika, len
nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
Mas{o extra (10 g) Masfo extra (10 9) Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g) Pomidor bez skéry (80 g) Pomidor (40 g)
Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, woda, sél, Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, woda, sol, Szynka WieprZQWfi (50 g; szynka wieprzowa, woda, sol, _
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di- | aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, bfonnik roslinny, stabilizatory: di- | aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, ! t”fOS.fOTa“y’_ octany sodu, cytryniany sodu, karagen, )
(@) przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: |zoaskorl_)|n|an §0dl{y su_bstanqa konserwujgca:
< azotyn sodu. Produkty moze zawiera¢ soje, gluten, mleko, seler, azotyn sodu. Produkty moze zawiera¢ soje, gluten, mleko, seler, azotyn sodu. Produkty moze zawierac soje, gluten, mleko, seler,
C_)l gorczyce) gorczyce) gorczyce)
X

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

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, cytryna)

Nalesniki (100 g: maka pszenna typ 500, mleko 2% t., jajko,
woda, olej rzepakowy)

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, cytryna)

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

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

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

Warto$¢ energetyczna: 2207 kcal
Biatko: 103,3 g, ttuszcz: 70,3 g, weglowodany: 298,9 g, btonnik: 31,3
g, cukry proste 78,6 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 28,2 g, s6l: 3,2 g

Warto$¢ energetyczna: 2227 kcal
Biatko: 115,5 g, ttluszcz: 64,4 g, weglowodany: 305 g, btonnik: 29,6 g,
cukry proste 79,4 g, nasycone kwasy tluszczowe: 29,6 g, sol: 3,0 g

Warto$¢ energetyczna: 2167 kcal
Biatko: 142 g, tluszcz: 59 g, weglowodany: 272,5 g, btonnik: 35,3 g,
cukry proste 58,1 g, nasycone kwasy tluszczowe: 19,7 g, sol: 5,2 g




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

Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000, woda, maka Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000, woda, maka Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ 2000, woda, maka
pszenna typ 750, maka zytnia typ 720, ziarna stonecznika, len pszenna typ 750, maka zytnia typ 720, ziarna stonecznika, len pszenna typ 750, maka zytnia typ 720, ziarna stonecznika, len
nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750, woda, maka Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750, woda, maka
zytnia typ 720, drozdze, sol) zytnia typ 720, drozdze, sol)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)

" Pomidor (20 g) Pomidor (40 g) Pomidor (40 g)

> Ogorek (10 g) Ogorek (20 g) Ogorek (20 g)

< Papryka (10 g) Papryka (20 g) Papryka (20 g)

<

4 . . . .

7 Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze) laktoze)

Ser z06Mty (25 g: mleko, sdl, chlorek wapnia, karoteny) Ser z6Mty (25 g: mleko, sdl, chlorek wapnia, karoteny) Ser 20ty (25 g: mieko, s6l, chlorek wapnia, karoteny)
Dzem (15 ¢: 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 zelujaca-pektyna, substancja zageszczajaca- | fryktozowy, substancja zelujaca-pektyna, 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, cytryna) Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej, cytryna) Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej, cytryna)

< ow

~z <= | Jabtko (8sg) Jabtko (170 g) Jabtko (170 g)

R/
Barszcz czerwony (200 g: woda, korpus drobiowy, buraki, Barszcz czerwony (200 g: woda, korpus drobiowy, buraki, Barszcz czerwony (400 g: woda, korpus drobiowy, buraki,
ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, por, sok z cytryny, sol, pieprz ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, por, sok z cytryny, sél, pieprz ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, por, sok z cytryny, sol, pieprz
ziele angielskie, li$¢ laurowy) ziele angielskie, li$¢ laurowy) ziele angielskie, li$¢ laurowy)
Filet rybny panierowany pieczony (75 g: filet z mintaja, Filet rybny panierowany pieczony (150 g: filet z mintaja, Filet rybny panierowany pieczony (150 g: filet z mintaja,

[a) jajko, butka tarta (mgka pszenna, woda, drozdze, olej rzepakowy, jajko, butka tarta (mgka pszenna, woda, drozdze, olej rzepakowy, jajko, butka tarta (mgka pszenna, woda, drozdze, olej rzepakowy,

< sol), olej rzepakowy, sdl, pieprz) sol), olej rzepakowy, sol, pieprz) s0l), olej rzepakowy, sél, pieprz)

m

o

Ziemniaki gotowane (125 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (50 g: kapusta kiszona,
marchew, jabtko, cebula, olej rzepakowy, pieprz)

Kompot (200 g: woda, mieszanka owocéw lesnych)

Ziemniaki gotowane (125 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona,
marchew, jabtko, cebula, olej rzepakowy, pieprz)

Kompot (200 g: woda, mieszanka owocéw lesnych)

Ziemniaki gotowane (250 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona,
marchew, jabtko, cebula, olej rzepakowy, pieprz)

Kompot (200 g: woda, mieszanka owocéw lesnych)




Auwo ﬁ Mandarynka (65 g) Mandarynka (130 g) Mandarynka (130 g)
O=N
30K
Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750, woda, maka Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750, woda, maka
zytnia typ 720, drozdze, sol) zytnia typ 720, drozdze, sol)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g) Pomidor (40 g)
Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sol, Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sol,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di- | aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
,<_’:> i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
o przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
< azotyn sodu. Produkty moze zawiera¢ soje, gluten, mleko, seler, azotyn sodu. Produkty moze zawiera¢ soje, gluten, mleko, seler,
6’ gorczyce) gorczyce)
N4

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

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, cytryna)

Nalesniki (100 g: maka pszenna typ 500, mleko 2% t., jajko,
woda, olej rzepakowy)

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, cytryna)

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

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, cytryna)

Wartos$¢ energetyczna: 1000 kcal
Biatko: 43,8 g, ttuszcz: 34,4 g, weglowodany: 134 g, blonnik: 11 g,
cukry proste 32,4 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 14,5 g, s6l: 0,9 g

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

Wartos$¢ energetyczna: 2079 kcal
Biatko: 93,5 g, tluszcz: 64,2 g, weglowodany: 290,6 g, btonnik: 31,3 g,
cukry proste 78,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 24,7 g, sol: 2,9 g




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

Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750, woda, maka Chleb pszenny (75 g: maka pszenna typ 750, woda, maka Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750, woda, maka
zytnia typ 720, drozdze, sol) zytnia typ 720, drozdze, sol) zytnia typ 720, drozdze, sol)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)

w Pomidor bez skéry (40 g) Pomidor bez skory (80 g) Pomidor bez skory (80 g)

> Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia

< ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,

() przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:

s azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym

=z laktoze) laktoze)

‘N
Ser z6tty o obnizonej zawartosci thuszczu (25 g: mleko Ser z6ity o obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mleko Ser z6ity o obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mleko
pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato) mlekowych, podpuszczka, annato) mlekowych, podpuszczka, annato)

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 zageszczajaca- 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, cytryna) Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej, cytryna) Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej, cytryna)

< . .

N Z % Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury Jabtko pieczone (170 g) Jabtko pieczone (170 g)

n bakterii jogurtowych)
Barszcz czerwony (200 g: woda, korpus drobiowy, buraki, Barszcz czerwony (200 g: woda, korpus drobiowy, buraki, Barszcz czerwony (400 g: woda, korpus drobiowy, buraki,
ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, por, sok z cytryny, sol, pieprz ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, por, sok z cytryny, sél, pieprz ziemniaki, marchew, pietruszka, seler, por, sok z cytryny, sol, pieprz
ziele angielskie, li$¢ laurowy) ziele angielskie, li$¢ laurowy) ziele angielskie, li$¢ laurowy)
Filet rybny duszony (50 g: filet z mintaja, olej rzepakowy, sél, Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja, olej rzepakowy, sdl, Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja, olej rzepakowy, sdl,

9( pieprz, koperek) pieprz, koperek) pieprz, koperek)

Q

o

Ziemniaki gotowane (125 g)

Pomidory z jogurtem (50 g: pomidor bez skdry, jogurt naturainy
(mleko pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda, mieszanka owocéw lesnych)

Ziemniaki gotowane (125 g)
Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez skéry, jogurt
naturalny (mleko pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda, mieszanka owocow lesnych)

Ziemniaki gotowane (250 g)
Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez skéry, jogurt
naturalny (mleko pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda, mieszanka owocéw lesnych)

PODWIE-

CZOREK

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

Banan (120 g)

Banan (120 g)




KOLACJA

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

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, cytryna)

Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750, woda, maka
zytnia typ 720, drozdze, sol)

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

Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sél,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trojfosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Produkty moze zawiera¢ soje, gluten, mleko, seler,
gorczyce)

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

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, cytryna)

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750, woda, maka
zytnia typ 720, drozdze, sél)

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

Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, woda, s6l,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Produkty moze zawieraé soje, gluten, mleko, seler,

gorczyce)

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

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, cytryna)

Warto$¢ energetyczna: 967 kcal
Biatko: 54,6, ttuszcz: 38,3g, weglowodany: 119 g, btonnik: 9,9 g,
cukry proste 47 g, nasycone kwasy ttuszczowe:14,6 g, sél: 0,8 g

Warto$¢ energetyczna: 1479 kcal
Biatko: 79,1, ttuszcz: 39,9 g, weglowodany: 209,8 g, btonnik: 13,2 g,
cukry proste 71,3 g, nasycone kwasy tluszczowe: 17,5 g, sol: 1,7 g

Warto$¢ energetyczna: 2050 kcal
Biatko: 105 g, tluszcz: 49,6 g, weglowodany: 305,6 g, btonnik: 30,1 g,
cukry proste 89,9 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 21,2 g, s6l: 2,8 g




