DIETA PODSTAWOWA 03.02-09.02.25

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
-chleb pszenny 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 35g - chleb mieszany z | ptatkami owsianymi pfatkami owsianymi | - chleb mieszany z | - chleb mieszany | - chatka
- margaryna miekka 10g pfatkami 35¢g 35g pfatkami z ptatkami drozdzowa z
- wedlina 60g owsianymi 35g - margaryna miekka | - margaryna miekka | owsianymi 35g owsianymi 35g kruszonka 100g
- ser z6tty 40g - margaryna 10g 10g - margaryna - margaryna - margaryna
- ogorek swiezy 20g miekka 10g - pasta jajeczna 100g | - owsianka na mleku | miekka 10g miekka 10g miekka 10g
- herbata czarna - wedlina 60g - ser topiony 40g 100ml - jajko natwardo | - wedlina 60g - dzem 50g
- twarozek z - papryka 20g -twarozek z szynkg | - ser 26ty 40g - rukola 5g - herbata czarna
ogorkiem - herbata czarna 100g - burak kiszony - herbata czarna
100g - mix safat 20g
A:1,7 - mix satat - herbata czarna - herbata czarna A:1,3,7
- herbata czarna A:1,3,7 A:1,7
A: 1,7 A:1,3,7
A:1,7
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa ryzowa 450 ml - zupa pieczarkowa | - zupa pomidorowa z | - zupa koperkowa - zupa -zupa -rosot z
- ziemniaki gotowane 450m| makaronem 450ml 450ml grochowa/DM dyniowa450ml| makaronem
200g -pierogi z miesem - pampuchy z musem | - roladka wieprzowa | zupa grysikowa -ryzz 450ml
- kotlet mielony w sosie 320g owocowym200g 120g 450ml cynamonem, - kopytka 100g
koperkowym 120g - woda z sokiem - woda z sokiem - kasza jeczmienna - watrdbka jabtkiemi - gulasz drobiowy
- kapusta biata na ciepto owocowym owocowym 100g drobiowa serkiem 220g w sosie 100g
110g - suréwka z kapusty | zasmazanaz - woda z sokiem | - zasmazana
- woda z sokiem kiszonej 120g cebulg 150g owocowym czerwona kapusta
owocowym A:1,3,7 A:1,3,7 - woda z sokiem - ziemniaki 110g
owocowym gotowane 100g - woda z sokiem
- suréwka z owocowym
kapusty
pekinskiej 110g
- woda z sokiem A:1,7
Al A:1l, owocowym
Al A:1,3,7




Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

podwieczorek

Biszkopty jabtko Jogurt Gofr z dzemem mandarynka budyn Galaretka na
A:1,3,7 A7 stodko
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
- margaryna miekka 10g |- margaryna - margaryna miekka |- margaryna miekka |60g 90g 60g
- ryba po grecku z miekka 10g 10g 10g - margaryna - margaryna - margaryna
warzywami 50g - wedlina 60g - wedlina 60g - ryba w galarecie miekka 10g miekka 10g miekka 10g
- herbata czarna - pomidor 20g - rukola 5g 50g - satatka - satatka z - pasztet z miesa
- herbata czarna - ogorek swiezy 20g - herbata czarna jarzynowa 100g makaronu mieszanego z

- herbata czarna

- satata mastowa

ryzowego, szynka

warzywami 100g

A:1,4,7 A:1,4,7 - herbata czarna i ogérkiem 130g | - herbata czarna
A:1,7 A:1,7 - herbata czarna
A:1,79
A:1,3,7,9 A:1,3,7

Kcal : 2074 Kcal : 2033 Kcal : 2036 Kcal : 2376 Kcal : 2312 Kcal : 2000 Kcal : 2185
B:93g B:103g B:62g B:97g B:89g B:57g B:84g
T:83g T:107g T:88g T:103g T:116g T:68g T:94¢
WP : 247g WP :171g WP : 249¢g WP : 280g WP :227g WP : 295¢g WP:252¢g
NKT : 16,8 NKT:17,2 NKT: 18,5 NKT:17,8 NKT : 16,5 NKT :17,5 NKT:17,5
Bt:32 Bt:34 Bt:32 Bt:33 Bt:34 Bt:32 Bt:32
$:1910 S$:1946 $:1987 S$:1974 S$:1984 $:1958 S$:1968
Legenda:

Kcal — kalorie T- ttuszcz ogétem g WP- weglowodany przyswajalne g
B — biatko (g) NKT- nasycone kwasy ttuszczowe g Bt- btonnik g S- séd mg




