DIETA PODSTAWOWA 30.09.2024r. - 06.09.2024r.

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
- butka pszenna 60g - butka pszenna - butka pszenna 60g - butka pszenna 60g | - butka pszenna - butka pszenna - owsianka na mleku
- chleb mieszany z 60g - chleb mieszany z - chleb mieszany z 60g 60g 150ml
ptatkami owsianymi 35g - chleb mieszany z | ptatkami owsianymi ptatkami owsianymi | - chleb mieszany z | - chleb mieszany | - chatka drozdzowa z
- masto 20g ptatkami 35¢g 35¢g ptatkami z ptatkami kruszonkg 70g
- wedlina 80g owsianymi 35g - owsianka na mleku | - masto extra 20g owsianymi 35g owsianymi 35g - dzem 50g
- ser z6tty 40g - masto extra 20g 150ml - galaretka drobiowa | - masto extra 20g | - masto extra 20g | - herbata czarna
- rukola - twarozek 120g - mastfo extra 20g 120g - twarozek 150g - wedlina 80g
- pomidor koktajlowy - ser topiony 40g - jajko na twardo - wedlina 80g - ser z26tty40g - rukola
- herbata czarna - ogorek tarty - wedlina 80g - ogoérek swiezy - mix satat - herbata czarna
- herbata czarna - mix satat - herbata czarna
- herbata czarna A:1,7
A:1,3,7
A:1,7 A:1,7 A:1,3,7 A:1,7 A: 1,7
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa jarzynowa 450ml - zupa krem z - zupa kalafiorowa/ - zupa grochowa/ - zupa krem z dyni | -zupa barszcz - rosot z makaronem
- smazona piers z biatych warzyw ziemniaczana 450ml | grysikowa 450ml 450ml czerwony 450ml | 450ml
kurczaka 120g 450ml - spaghetti z miesem | - roladka wieprzowa | -ryzz - watrdbka - kluski slgskie 120g
- ziemniaki gotowane - pierogi z miesem | mielonym 300g 120g cynamonem i drobiowa - mieso pieczone
450g 320g - kompot - kasza jeczmienna jabtkiem smazona z wieprzowe w sosie
- zasmazana czerwona - kompot 100g - kompot cebulg 150g 100g
kapusta 30g - zasmazana kapusta - kasza gryczana | - zasmazana
-kompot biata 30g 100g czerwona kapusta
- kompot - ogoérek kiszony | 30g

- kompot - kompot

A:1,3,7,9 A:1,79 A:1,3,7 A:1,7 A:1,3,7 A:1,3,7 A:1,3,7




Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

podwieczorek

Jabtko Ciastka maslane z Jogurt owocowy Ciastka owsiane herbatniki budyn Galaretka na stodko
marmolada

A: A:1,3,7 A:7 A:1,3,7 A:1,3,7 A:7 A:

Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja

- chleb pszenny 60g - Chleb pszenny 60g | - Chleb pszenny 60g -chleb pszenny 60g | - Chleb pszenny - Chleb pszenny |- Chleb pszenny 60g

- masto 20g - masto 20g - masto 20g - masto 20g 60g 60g - masto 20g

- wedlina 80g - satatka jarzynowa |- pasta rybna 50g - wedlina 80g - masto 20g - masto 20g - pasztet z miesa

- ogoérek swiezy 120g - herbata czarna - pomidor 20g - ryba po grecku z |- pasta jajeczna mieszanego z

- rukola - herbata czarna - rukola warzywami 70g 100g warzywami 100g

- herbata czarna

- herbata czarna

- herbata czarna

- satata mastowa
- herbata czarna

- herbata czarna

A:1,3,7,9 A:1,3,7
A:1,7 A:1,4,7 A:1,7 A:1,4,7,9 A:1,79
K:2112 K:2185 K:2322 K:2209 K:2016 K:2179 K:2266
B : 105g B:91g B : 100g B:102g B : 85g B:71g B:96
T:105g T:103g T:105g T:103g T:89% T:105g T:72
WP : 201g WP : 222g WP : 239¢g WP : 227g WP : 219g WP : 233g WP : 292,7
NKT : 17,6 NKT : 17,3 NKT: 18,9 NKT : 16,8 NKT : 17,2 NKT : 16,3 NKT : 17,5
B:35 B:32 B:33 B:34 B:31 B:32 B:32
$:1943 S:1969 S :1955 $:1973 S$:1925 S$:1951 S$:1968
Legenda:
Kcal — kilokalorie
B — biatko (g)

T — ttuszcz ogdtem (g)

WP — weglowodany przyswajalne (g)
NKT — nasycone kwasy ttuszczowe (g)

Bt — btonnik (g)
S —séd (mg)




