DIETA PODSTAWOWA

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
- chleb mieszany z 60g - chleb mieszany z - chleb mieszany z 60g 60g mleku 150ml
ptatkami owsianymi 40g - chleb mieszany z | ptatkami owsianymi pfatkami owsianymi | - chleb mieszany z | - chleb mieszany | - chatka
- masto 20g pfatkami 40g 40g pfatkami z ptatkami drozdzowa z
- wedlina 60g owsianymi 40g - owsianka na mleku | - masto 20g owsianymi 40g owsianymi 40g kruszonka 70g
- twarozek 100g - masto 20g 150ml - pasta z makreli w - masto 20g - masto 20g - dzem 50g
- mix safat 5g - pasta jajeczna - masto 20g pomidorach 90g - twarozek ze - wedlina 60g - herbata czarna
- herbata czarna 100g - galaretka drobiowa | - wedlina 60g szczypiorkiem - rukola 5g

- ser topiony 35g 150g - rukola 5g 100g - herbata czarna

- ogorek swiezy - ser 26tty 40g - papryka - ser topiony 35g A:1,3,7

20g - pomidor 20g - herbata czarna - herbata czarna
A:1,7 - herbata czarna - herbata czarna A:1,7

A:1,4,7 A:l,7
A: 1,7

A:1,3,7
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
-zupa krupnik 450 ml - zupa koperkowa - zupa brukselkowa - zupa pomidorowa | - zupa brokutowa | -zupa jarzynowa | -rosoéfz

- zapiekanka makaronowa
w sosie 250g

- woda z sokiem
owocowym

A:1,3

450 ml

- gofagbki w sosie
pomidorowym
250g

- woda z sokiem
owocowym

A:13,7

450 ml

- smazony schab w
panierce 120 g

- kluski slgskie 120g
- buraczki zasmazane
80g

- woda z sokiem
owocowym

A:13,7

zryzem450¢g
-mieso w kawatku
100 g

- kasza jeczmienna
100 g

-suréwka z biatej
kapusty 110 g

- woda z sokiem
owocowym

A:1,3,7

450 ml

- smazona ryba w
panierce w sosie
koperkowym
100g

- ryz biaty 100g
-suréwka z tartej
marchewki i
jabtka 110 g

- woda z sokiem
owocowym

450 ml

- nalesniki z
dzemem 350g

- woda z sokiem
owocowym

A:13,7

makaronem 450
ml

- kluski slgskie
120g

- migso pieczone
wieprzowe w
sosie 100g

- zasmazana
czerwona kapusta
100g

- woda z sokiem
owocowym




A:1,3,4,7

A:1,3,7

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

podwieczorek

Jabtko Gofr zdzemem mandarynka Jogurt owocowy Ciastka z budyn Galaretka na

A:1,3,7 A:7 marmeladom A:7 stodko

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

Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja
- Chleb pszenny 90g - chleb pszenny 60g |- Chleb pszenny 60g -chleb pszenny 60g | - Chleb pszenny - Chleb pszenny |- Chleb pszenny
- masto 20g - masto 20g - masto 20g - masto 20g 60g 60g 60g
- safatka jarzynowa 120 g | - wedlina 90g - pasta z ciecierzycy - paréwki drobiowe |- masto 20g - masto 20g - masto 20g
-safata mastowa - ogorek 20g 120g 100g - ser 26tty 40g - jajka na twardo |- pasztet z miesa
- herbata czarna - rukola 5g - herbata czarna - pomidor 20g - mix safat 5g 2szt. mieszanego z

- herbata czarna

- herbata czarna

- herbata czarna

- satata mastowa

warzywami 100g

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

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

A:1,7 A:1,7 A:1,3,7 A:1,7,9
Kcal : 2016 Kcal : 2007 Kcal : 2058 Kcal : 2000 Kcal :2051 Kcal : 2071 Kcal : 2185
B:87¢g B:83g B:95¢g B:85¢g B:95¢g B:84g B:84g
T:98¢g T:104¢g T:86¢g T:98¢g T:98¢g T:79g T:94¢g
WP:240g WP:191g WP:233g WP:197g WP :208 g WP :253g WP:252¢g
NKT : 16,4 NKT:17,8 NKT: 16,9 NKT : 16,4 NKT :17,6 NKT:17,1 NKT:17,5
Bt:34 Bt: 35 Bt:32 Bt: 33 Bt: 32 Bt:34 Bt: 32
$:1938 $:1975 $:1976 $:1970 S$:1954 S$:1954 $:1968
Legenda:

Kcal — kalorie
B — biatko (g)
T —ttuszcz ogotem (g)

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

Bt — btonnik (g)




S —sod (mg)



