DIETA LEKKOSTRAWNA

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
- chleb pszenny 60g - chleb pszenny - chleb pszenny 60g - chleb pszenny 60g | - chleb pszenny - chleb pszenny - owsianka na
- masto 20g 60g - masto 20g - masto 20g 90g 0g mleku 150 ml
- twarozek 150g - masto 20g - owsianka na mleku | - wedlina 60g - masto 20g - masto 20g - chatka
- mix safat 5g - jajecznica na 150 ml - rukola - twarozek 150g - wedlina 60g drozdzowa z
- herbata czarna wodzie 170g - galaretka drobiowa | - herbata czarna - pomidor bez - rukola kruszonka 70g
- safata mastowa 150g skorki - herbata czarna | - masto 20g
- herbata czarna - satata mastowa A:1,7 - herbata czarna - dzem 50g
- herbata czarna - herbata czarna
A:1,7 A:1,7 A:1,7
A:1,3,7 A:1,7 A:1,3,7
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa krupnik 450ml - zupa koperkowa - zupa ziemniaczana | - zupa pomidorowa | - zupa brokutowa | -zupajarzynowa | -rosoéfz
- makaron z musem 450m| 450ml zryzem450g 450ml 450ml makaronem
jabtkowym 220g - kotlet mielony - schab pieczony 100 | -mieso w kawatku - pieczona rybaw | - pierogi 450ml
- woda z sokiem 100g g 100 g sosie truskawkowe - kluski slgskie
owocowym -kasza jeczmienna | - kluski $lgskie 120g - kasza jeczmienna koperkowym 450g 120g
100g - buraczki zasmazane | 100 g 100g - woda z sokiem | - mieso pieczone
-brokut gotowany 80g -ogorek kiszony bez | - ryz biaty 120g owocowym wieprzowe w
- woda z sokiem - woda z sokiem skéry 100 g - surowka z tartej sosie 100g
owocowym owocowym - woda z sokiem marchewki i - marchew
owocowym jabtka110g gotowane 100g
A: - woda z sokiem - woda z sokiem
A:1,3,7 A:1,3 owocowym owocowym
A:1,3,7
A:1,3,4,7 A:1,3,7

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

podwieczorek

jabtko

Gofer z dzemem
45g

mandarynka

Jogurt owocowy

Ciastka z
marmeladom

budyn

Galaretka na
stodko




A:13,7 A:7 A:7
A:1,3,7 A:
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja
- Chleb pszenny 60g - chleb pszenny 60g | - Chleb pszenny 90g -chleb pszenny 60g - Chleb pszenny - Chleb pszenny |- Chleb pszenny
- masto 20g - masto 20g - masto 20g - masto 20g 60g 60g 60g
-safatka jarzynowa 120g |-wedlina 60 g - pasta z marchewki - paréwki wieprzowe | - masto 20g - masto 20g - masto 20g
-safata mastowa -rukola5g 120g 100g - dzem 70g - wedlina 60g - pasztet z miesa
- herbata czarna - pomidor bez - herbata czarna - pomidor bez skérki | - herbata czarna - ogorek kiszony | mieszanego z
skorki 20g - herbata czarna bez skorki warzywami 100g
- herbata czarna A:1,7 - herbata czarna | - herbata czarna
A:1,7 A:1,7 A:1,7
A:1,3,7 A:1,7,9
A:1,3,7,9
Kcal : 2004 Kcal : 2013 Kcal : 2014 Kcal : 2001 Kcal :2007 Kcal : 2007 Kcal : 2185
B:110g B:70¢g B:100g B:86g B:84 B:75¢g B:84g
T:89¢g T:92¢g T:83¢g T:69¢g T:70 T:51¢g T:9¢g
WP :197 g WP:224¢g WP:220g WP :264¢g WP :268¢g WP:303g WP:252¢g
NKT : 16,2 NKT : 16,7 NKT: 16,2 NKT : 15,3 NKT : 16,0 NKT: 15,5 NKT: 17,5
Bt:34 Bt: 36 Bt:31 Bt: 32 Bt: 32 Bt:33 Bt:32
$:1933 S:1946 S:1945 $:1943 $:1931 $:1938 S$:1968
Legenda:

Kcal - kalorie
B — biatko (g)
T —ttuszcz ogdtem (g)

WP — weglowodany przyswajalne (g)

NKT — nasycone kwasy ttuszczowe (g)

Bt — btonnik (g)
S —sdd (mg)




