Dieta podstawowa 25.01.2024r- 31.01.2024r

Dzien 1

$niadanie II $niadanie Obiad kolacja II kolacja

JOGURT KOPERKOWA Z CHLEB RAZOWY | CHLEB BIALY 30 g
OWOCOWY 150 g RYZEM 400 ml (GLU, | 40 g (GLU) (GLU) POLEDWICA
CHLEB RAZOWY MLE, SEL) BITKA CHLEB BIALY 60 | SOPOCKA30 g

40 g (GLU) CHLEB WIEPRZOWA 110 g g (GLU) MASLO (GLU, SOJ, MLE)
BIALY 60 g (GLU) (GLU) Sos wilasny 100 | 15 g (MLE) Szynka

MASLO 15 g (MLE) ml (GLU) ZIEMNIAKI | wieprzowa 60 g

Szynka drobiowa 60 GOTOWANE Z SALATA

g SALATA KOPERKIEM 180 g MASLOWA S5 g

MASLOWA 5 g SUROWKA Z PASTA

Pasta z zielonego OGORKA WARZYWNA 110

groszku 110 g KISZONEGO 150 g g (SEL) HERBATA

KAKAO NA KOMPOT B/CUKRU | B/CUKRU 300 m

MLEKU B/CUKRU 300 ml

300 ml (MLE)

JABLKO 150 g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2506 biatko-97 g thuszcz- 95g NKT-37,4g weglowodany-356,9 ¢ w tym cukry- 41,4 g blonnik- 46g so6l-4,5g
Dzien 2 $niadanie I $niadanie obiad kolacja II kolacja
KASZA ZUPA BARSZCZ CHLEB RAZOWY | CHLEB BIALY 30 g
KUKURYDZIAN A CZERWONY Z 40 g (GLU) (GLU) Szynka
NA MLEKU 250 ml ZIEMNIAKAMI 400 CHLEB BIALY 60 | drobiowa 30 g
(MLE) CHLEB ml (GLU, MLE, SEL) g (GLU) MASLO
RAZOWY 40 g RYBA SMAZONA 110 | 15 g (MLE) Jajko
(GLU) CHLEB g (GLU, JAJ, RYB) gotowane 60 g
BIALY 60 g (GLU) ZIEMNIAKI (JAJ) SALATA
MASLO 15 g (MLE) GOTOWANE Z MASLOWAS g
KIELBASA KOPERKIEM 180 g SALATKA
KRAKOWSKA 60 g SUROWKA Z JARZYNOWA 110
SALATA KISZONEJ KAPUSTY | g (SEL) HERBATA
MASLOWAS g 150 g KOMPOT B/CUKRU 300 ml
POMIDOR 110 g B/CUKRU 300 m
KAWA ZBOZOWA
NA MLEKU B/C
300 ml (GLU, MLE)
JABLKO 150 g
Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia
kcal- 2465,3 Dbiatko- 98,6 g thuszez- 102,3g NKT-32,7 g weglowodany- 327,4g w tym cukry- 42,1 g blonnik-54 g s6l- 5,0g
Dzien 3 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
PLATKI ZUPA BROKULOWA CHLEB RAZOWY | CHLEB BIALY 30 g
JECZMIENNE NA Z ZIEMNIAKAMI 400 | 40 g (GLU) (GLU) Jajko
MLEKU 250 ml ml (GLU, MLE, SEL) CHLEB BIALY 60 | gotowane 60 g (JAJ)
(GLU, MLE) KOTLET MIELONY g (GLU) MASLO
CHLEB RAZOWY WIEPRZOWY 110 g 15 g (MLE) Pasta
40 g (GLU) CHLEB (GLU, JAJ) twarogowa z
BIALY 60 g (GLU) ZIEMNIAKI zielening 100 g
MASLO 15 g (MLE) GOTOWANE Z (MLE) SALATA
SZYNKA KOPERKIEM 180 g MASLOWAS5 g
KONSERWOW A 60 SUROWKA Z PAPRYKA
g SALATA CZERWONEJ SWIEZA 110 g




MASELOWA S g
Pasta z kalafiora z
jajkiem 110 g (JAJ)
KAWA ZBOZOWA
NA MLEKU B/C
300 ml (GLU, MLE)
JABLKO 150 g

KAPUSTY,
MARCHWI I JABLKA
150 g KOMPOT
B/CUKRU 300 ml

HERBATA
B/CUKRU 300 ml

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2753,4 Dbiatko-110.8 g thuszcz-135,2 g NKT-45,2g weglowodany- 315,8¢ w tym cukry- 37,8 g blonnik-47 g s61-5,0g
Dzien 4 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
KEFIR 200 g ZUPA ZACIERKOWA | CHLEB RAZOWY | CHLEB BIALY 30 g
(MLE) NA ROSOLE 400 ml 40 g (GLU) (GLU) SZYNKA
CHLEB (GLU, SEL) FILET Z CHLEB BIALY 60 | KONSERWOW A 30
RAZOWY 40 g KURCZAKA g (GLU) MASLO g
(GLU) PANIEROWAN Y 110 15 g (MLE)
CHLEB BIALY g (GLU, JAJ) SZYNKA
60 g (GLU) ZIEMNIAKI GOTOWANA
MASLO 15¢ GOTOWANE Z EXTRAG60 g
(MLE) KOPERKIEM 180 g (GLU, SOJ, MLE)
Szynka SUROWKA Z SALATA
wieprzowa 60 g MARCHWITJABLKA | MASLOWA S g
SALATA 150 g KOMPOT SALATKA
MASLOWA 5 ¢ B/CUKRU 300 ml SZWEDZKA 110 g
Pasta z HERBATA
zielonego B/CUKRU 300 ml
groszku 110 g
KAKAO NA
MLEKU
B/CUKRU 300
ml (MLE)
MANDARYNKA
120 g

Wartos¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2457,5  biatko-108,9 g thuszcz-93,5 g NKT-33,2g weglowodany-335,7g w tym cukry-40g btonnik-43g s6l-5,0g

Dzien 5 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
Chleb biaty 60g Zupa pomidorowa z Chleb biaty 60g Jajko 60g
Chleb zytni 40g ryzem 400g Chleb zytni 40g Pieczywo 30g
Masto 15g Ziemniaki 180g Masto 15g
Twarozek z Noga kurczaka Kietbasa biata
rzodkiewka 100g pieczona gotowana 120g
Ogorek swiezy 110g Suréwka z kapusty Sos jogurtowo-
Satata 10g pekinskiej 150g chrzanowy 30g
Kawa zbozowa na Kompot b/c 300g Satata 10g
mleku b/c 300g Pomidor 110g

Zupa mleczna platki
owsiane 250ml

Jabtko 120 g

Herbata b/c 300g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2230 Dbiatko- 98¢ thuszcz- 97¢g NKT-45 g weglowodany-312g w tym cukry-47 g blonnik-33g s61-5,0g

Dzien 6 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
Chleb biaty 60g Barszcz ukrainski z Chleb biaty 60g Pieczywo 30 g
Chleb zytni 40g fasolkg szparagowg i Chleb zytni 40g Ser bialy 60g
Masto 15g ziemniakami Masto 15g
Satata 10g 400g Satata 10g
Wedlina 60g Kasza gryczana 180g Pasta z ciecierzycy
Papryka 110g Bitka wieprzowa 100g
Jogurt 150g duszona 110g Satatka z ogorka
Kakao na mleku Surowka z selera, kiszonego 110g
300g marchwi i jabtka 150g | Herbata b/c 300g
Owoc 120 g Kompot b/c 300g

Wartos¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2323  biatko- 110g thuszcz-96,5 g NKT-54 g weglowodany-313 g w tym cukry- 49g  blonnik-55 g s6l-5,5

Dzien 7 $niadanie obiad kolacja II kolacja
Chleb biaty 60g Kapusniak z Chleb biaty 60g Pieczywo 30
Chleb zytni 40g ziemniakami Chleb zytni 40g Wedlina 30
Masto 15g 400g Masto 15g




Satata 10g

Kawa zbozowa na
mleku b/c 300g
Parowka —120g na
cieplo

Ketchup 10g
Pomidor 110g
Zupa mleczna z
kasza kukurydziana
250ml

Owoc 120 g

Ryz brazowy 180g

Gulasz drobiowy 110g
Surdowka z marchewki 1

jabtka 150g
Kompot b/c 300g

Satata 10g

Jajko 60g
Satatka z brokuta
jajka i pomidora
150g

Herbata b/c 300g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia
kcal- 2432  biatko-99 g thiszcz- 101g

NKT-56g weglowodany321-g w tym cukry-52 g blonnik- 45g so6l- 5,5g

Alergeny:

GLU- zboza zawierajace gluten
SKR- skorupiaki i pochodne
JAIJ- jaja i pochodne

RYB-ryby i pochodne

OZI- orzeszki ziemne i pochodne
SOJ- soja i pochodne

MLE- mleko i pochodne

ORZ- orzechy

SEL- seler i pochodne

GOR- gorczyca i pochodne
SEZ- nasiona sezamu i pochodne
SO2- dwutlenek siarki, siarczany
LUB- hubin i pochodne

MCZ- migczaki i pochodne




