DIETA LEKKOSTRAWNA

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota niedziela

Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie

-chleb pszenny 90g -chleb pszenny 60g | -chleb pszenny 90g -chleb pszenny 60g | -chleb pszenny -chleb pszenny - owsianka na

- masto extra 20g - masto extra 20g - masto extra 20g - masto extra 20g 60g 60g mleku 150 ml

- wedlina 90g - wedlina 60g - jajecznica na - owsianka na mleku | - masto extra 20g | - masto extra 20g | - chatka

- rukola - mix safat wodzie 180g 100ml - dzem - wedlina 90g drozdzowa z

- herbata czarna - herbata czarna - rukola 5g - twarozek 120g - herbata czarna - rukola kruszonka 70g
- herbata czarna - mix satfat - herbata czarna | - dzem 50g

- herbata czarna A:1,7 - herbata czarna
A:1,7 A:1,3,7,9 A:1,3,7 A:1,7 A:1,7
A:1,37
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa ryzowa 450ml - Zupa - zupa pomidorowa z | - zupa dyniowa - zupa grysikowa -zupa barszcz -rosot z
- ziemniaki gotowane ziemniaczana makaronem 450ml 450ml 450ml czerwony 450ml | makaronem
200g 450ml - pampuchy z musem | - schab w sosie 120g | - watrébka -ryzz 450ml
- kotlet mielony w sosie - pierogi z miesem | owocowym 200g - kasza jeczmienna drobiowa cynamonem - kluski $laskie
120g 320g - kompot 100 g gotowana w sosie | ,jabtkiemi 120g
- marchew gotowana - kompot Ogorek kiszony bez 150g serkiem 450g - mieso pieczone
120g A:1,3,7 skory 50g - ziemniaki - kompot wieprzowe w
- kompot A:1,3,7 - kompot gotowane 450g sosie 100g
- marchew -buraczki
gotowana 110g zasmazane 110g
- kompot - kompot
A:l A:13,7
A:1,3

Al

A:1,3,7

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

podwieczorek

biszkopty
A:1,3

jabtko
A:

Jogurt

A:7

Gofr z dzemem
A:1,3,7

Ciastka maslane z
marmoladg
A:1,3,7

budyn
A:7

Galaretka na
stodko

A:




Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja
- Chleb pszenny 90g - chleb pszenny - Chleb pszenny 90g -chleb pszenny 90g - Chleb pszenny - Chleb pszenny - Chleb pszenny
- masto extra 20g - masto extra - masto extra 20g - masto extra 20g 60g 60g 60g

- ryba po grecku z
warzywami 50g
- herbata czarna

- twarozek 150g
- mix satat
- herbata czarna

- wedlina 90g
- rukola
- herbata czarna

- ryba w galarecie
50g
- herbata czarna

- masto extra 20g
- satatka
jarzynowa 150g
- herbata czarna

- masto extra 20g
- satatka z
makaronu
ryzowego, szynkg

- masto extra 20g
- pasztet z miesa
mieszanego z

warzywami 100g

A: 1,7 A:1,4,7 i ogérkiem 130g | - herbata czarna

A:1,4,7 A: 1,7 - herbata czarna

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

A:1,3,7

Kcal : 2002 Kcal : 2032 Kcal : 2005 Kcal : 2004 Kcal : 2003 Kcal : 2043 Kcal : 2185
B:90g B:101g B:78g B:73g B:6lg B:57g B:84g
T:72¢ T:98g T:62¢g T:70g T:95g T:67g T:94g
WP : 258¢g WP : 192g WP : 284g WP : 288¢g WP : 232g WP : 306g WP:252¢g
NKT : 16,1 NKT :17,2 NKT: 17,2 NKT : 16,4 NKT : 16,1 NKT : 17,7 NKT :17,5
Bt:32 Bt:34 Bt:32 Bt:33 Bt:34 Bt:32 Bt:32
$:1903 S:1946 $:1952 $:1948 S:1964 S$:1974 S$:1968
Legenda:

Kcal — kalorie
B — biatko (g)

T — ttuszcz ogotem (g)

WP — weglowodany przyswajalne (g)

NKT — nasycone kwasy ttuszczowe (g)

Bt — btonnik (g)
S —sdd (mg)




