DIETA PODSTAWOWA 10.11-16.11

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
- chleb pszenny 60g |- chleb pszenny 60g |- chleb pszenny 60g - chleb pszenny 60g - chleb pszenny - chleb pszenny |- owsianka na
- chleb mieszany z - chleb mieszany z - chleb mieszany z - chleb mieszany z 60g 60g mleku 150ml
ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi ptatkami owsianymi - chleb mieszany z |- chleb mieszany z | - chatka drozdzowa
20g 20g 20g 20g pfatkami ptatkami z kruszonkga 100g
- margaryna miekka - margaryna miekka |- margaryna miekka - margaryna miekka owsianymi 20g owsianymi 20g - margaryna
10g 10g 10g 10g - margaryna - margaryna miekka 10g
- wedlina 60g - wedlina 60g - pasta jajeczna 100g - owsianka na mleku miekka 10g miekka 10g - dzem 50g
- safatka jarzynowa - twarozek z ogorkiem | - ser topiony 30g 100ml - jajko natwardo |- wedlina 60g - herbata czarna
100g tartym 100g - papryka 40g - pasta z soczewicy 70g | - ser z6tty 40g - pomidor50 g
- herbata czarna - satata - herbata czarna -wedlina40g - ogorek swiezy - herbata czarna

- herbata czarna - pomidor50¢g 40g A:1,3,7
A:1,3,7,9 A:1,7 A:1,3,7 - herbata czarna - herbata czarna

A:l,7 A:1,3,7 A:17
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa ryzowa 450 ml | - rosét z makaronem | - zupa pieczarkowa - zupa zalewajka - zupa grochowa - zupa cukinii -rosot z
- ziemniaki gotowane |450ml| 450ml 450ml 450ml 450ml makaronem 450ml|
150g - schab pieczony w - udo pieczone 120 g - pierogi z miesem - watrdbka -ryzz - kluski slaskie
- kotlet mielony sosie wtasnym 120g |- ziemniaki gotowane |320g drobiowa cynamonem, 100g
drobiowo wieprzowy |- kasza jeczmienna 150 g - woda z sokiem zasmazana z jabtkiem i serkiem | - gulasz drobiowy
duszony w sosie 100g - suréwka z kapusty owocowym cebulg 150g 300g w sosie 100g
koperkowym 120g - zasmazana kapusta |biatej110g - ziemniaki - woda z sokiem |- mizeria 110g
- suréwka z marchwi | czerwona 110g - woda z sokiem gotowane 150g owocowym - woda z sokiem
tartej 110g - woda z sokiem owocowym - marchew tarta z owocowym
- woda z sokiem owocowym jabtkiem 110g A:7
owocowym Al - woda z sokiem
owocowym A:1,3,7

A:1,3 A:1,3 Al Al




Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

podwieczorek

Owoc Ciasto marchewkowe |Jogurt Gofr zdzemem Ciasto ze budyn Galaretka na
A:13 A:7 A:13,7 szpinakiem A:7 stodko
1,3
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 |- margaryna miekka |- margaryna miekka - margaryna miekka 60g 60g 60g
10g 10g 10g 10g - margaryna - margaryna - margaryna
- ser 26ty 40g - wedlina 60g - wedlina 60g - ser biaty w kawatku | miekka 10g miekka 10g miekka 10g
- pomidor 50g - pomidor 50g - satata 100 g - safatka - safatka z -wedlina40g
- herbata czarna - herbata czarna - ogorek swiezy 40g -papryka 40 g jarzynowa 100g makaronu -jajko na twardo

- herbata czarna

- herbata czarna

- satata
- herbata czarna

drobnego, szynkg
i ogdérkiem 100g

-ogorek kiszony
- herbata czarna

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

A:1,3,7,9 A:1,3,7 A:13,7
Kcal : 2074 Kcal : 2033 Kcal : 2036 Kcal : 2126 Kcal : 2112 Kcal : 2000 Kcal : 2085
B:93g B:84g B:82g B:87g B:79g B:67g B:84g
T:81g T:86g T:86g T:87g T:80g T:68g T:74¢
WP : 257g WP : 235¢g WP : 249¢g WP : 260g WP :247g WP : 275¢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: 29 Bt:27 Bt: 29 Bt:30 Bt:30 Bt: 28 Bt: 28
$:1910 S:1946 $:1987 S$:1974 $:1984 $:1958 S$: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)




DIETA tATWOSTRAWNA 10.11-16.11

Poniedziatek Witorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
- Chleb pszenny 70g - Chleb pszenny 70g |- Chleb pszenny - Chleb pszenny |- Chleb pszenny |- Chleb pszenny |- kasza manna
- margaryna miekka - margaryna miekka |70g 709 709 709 na wodzie 150 ml
10g 10g - masto 10g - margaryna - margaryna - margaryna - chatka
- wedlina 60 g - wedlina 60g - jajecznica na miekka 10g miekka 10g migkka 10g drozdzowa z
- pomidor bez skoéry - 0gorek kiszony bez |wodzie 120g - kasza manna na |- dzem 50g - wedlina 60g kruszonkg 100g
509 skory 50 g - satata wodzie 150ml - ser biaty w - pomidor bez - margaryna
- herbata czarna - herbata czarna - herbata czarna - twarozek z kawatku 100 g skéry 50 g migkka 10g

szynkg 120g - herbata czarna |- herbata czarna |- dzem 50g

- safata - herbata czarna
A:l7 A: 1,7 A: 1,37 - herbata czarna | A: 1,7

A l7 A:l7 A:13,7
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa ryzowa 450ml |- ros6t z makaronem |- zupa - zupa koperkowa |- zupa grysikowa |-zupa cukinii - rosét z
- ziemniaki gotowane | 450ml ziemniaczana 450ml 450ml 450ml makaronem
1509 -schab w sosie 450 ml - pierogi z serem |- watrobka -ryzz 450ml
- kotlet mielony wilasnym 120 g -- udo pieczone z 320¢ drobiowa cynamonem, - kluski slgskie
drobiowo wieprzowy |-kasza jeczmienna kurczaka 120g -woda z sokiem gotowana w jabtkiem i 100g
duszony w sosie 100g - ziemniaki owocowym sosie witasnym serkiem 300g - gulasz drobiowy
koperkowym 120g - buraczki tarte na gotowane 150 g 1509 - woda z sokiem | w sosie 100g
- suréwka z marchwi ciepto 100g - brokut gotowany - ziemniaki owocowym - marchew tarta
tartej 110g - woda z sokiem 110 g gotowane 150g 1109
- woda z sokiem owocowym - woda z sokiem - suréwka z - woda z sokiem
owocowym owocowym marchwi i jabtka owocowym

110g

A: 13 A:13 A: 1l - woda z sokiem |a -7

A: 1,37 owocowym

A:l,3
Al

Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek podwieczorek
Owoc Ciasto marchewkowe | Jogurt Gofr z dzemem Ciasto Budyn Galaretka na

A:13,7 szpinakowe A7 stodko

A: 1,3 A:7 A:13




Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja
- Chleb pszenny 70g |- chleb pszenny 70 g |- Chleb pszenny -chleb pszenny - Chleb pszenny |- Chleb pszenny |- Chleb pszenny
- margaryna miekka - margaryna miekka |70g 709 709 709 709
10g 10g - margaryna miekka |- margaryna - margaryna - margaryna - margaryna
- wedlina 60g - twarozek 120g 10g miekka 10g miekka 10g migkka 10g migkka 10g
- pomidor bez skorki - satata - wedlina 60g - satata - pasta z - satatka z -wedlina 40 g
509 - pomidor bez skéry |- ogérek kiszony - mozzarella 60 g |tunczyka 90g makaronu - ser biaty w
- herbata czarna 50¢g bez skéry 50 g -pomidor bez - satata drobnego, kawatu 40g
- herbata czarna - herbata czarna skéry 50 g - herbata czarna |szynkg i - ogorek kiszony

- herbata czarna

ogoérkiem 100g

bez skéry 40 g

A 1,7 A l7 - herbata czarna | - herbata czarna
A 17 A:17 A: 1,47

A:1,3,7 A:l7
Kcal : 1960 Kcal : 1990 Kcal : 1940 Kcal 1980 Kcal : 1965 Kcal : 1940 Kcal : 1970
B :90g B:78g B:78g B:73g B :69¢g B:67g B:84g
T:72¢g T:78¢g T:62g T:70g T : 85¢g T:67¢g T:74¢9
WP : 258¢g WP : 235¢g WP : 2349 WP : 258¢g WP : 232¢g WP : 260g 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: 24 Bt: 24 Bt: 22 Bt: 23 Bt: 24 Bt: 22 Bt: 22
S :1903 S : 1946 S :1952 S :1948 S :1964 S:1974 S :1968
Legenda :
Kcal — kalorie
B — biatko (g)

T — ttuszcz ogdtem (g)

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

Bt — btonnik (g)
S —s6d (mg)




DIETA MIAZDZYCOWA 10.11-16.11

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
- chleb mieszany z - chleb mieszany z |- chleb mieszany z | - chleb mieszany z | - chleb mieszany z |- chleb mieszany z | - owsianka na
ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi | ptatkami ptatkami ptatkami ptatkami mleku 150ml
70g 70g owsianymi 70g owsianymi 70g owsianymi 70g owsianymi 70g - chleb mieszany
- margaryna miekka |- margaryna - margaryna - margaryna - margaryna - margaryna z ptatkami
10g miekka 10g miekka 10g miekka 10g miekka 10g miekka 10g owsianymi 70g
- wedlina 60g - twarozek z - pasta jajeczna - owsianka na - pasta z tunczyka |- wedlina 60g - margaryna
- satatka jarzynowa | ogorkiem tartym 120g mleku 150ml 9049 - pomidor 50 g miekka 10g
100g 100g - papryka 40g - pasta z - ser z6ity 40g - herbata czarna | - serek wiejski z
- herbata czarna - wedlina 60g - ogorek 40g soczewicy 70g - ogorek swiezy rzodkiewka tartg

- satata - herbata czarna |-wedlina40 g 409 100g

- herbata czarna - pomidor 50 g - herbataczarna |A: 1,7 - herbata czarna
A:1,3,7,9 - herbata czarna

A: 1,7 A: 1,37 A:l1,7 A:1,4,7

A:17
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa ryzowa 450ml | - rosot z - zupa - zupa zalewajka |- zupa grochowa |-zupa cukinii - rosot z
-ziemniaki gotowane | makaronem 450ml | pieczarkowa 450ml 450ml 450ml makaronem
1509 - schab w sosie 450ml - pierogi z miesem | - watrébka - makaron 450ml
- kotlet mielony witasnym 120g - udo pieczone 320 g drobiowa petnoziarnisty z - kluski Slgskie
drobiowo wieprzowy |- kasza jeczmienna | 120 g -woda z sokiem gotowana w sosie |cynamonem, 100g
duszony w sosie 100g - ziemniaki owocowym witasnym 150g jabtkiem i serem - gulasz drobiowy
koperkowym 120g - zasmazana gotowane 150 g - ziemniaki 300g w sosie 100g
- surébwka z marchwi | kapusta czerwona |- suréwka z gotowane 150g - woda z sokiem - mizeria110 g
tartej 1109 1109 kapusty biatej - marchew tartaz | owocowym - woda z sokiem
- woda z sokiem - woda z sokiem 110 g Al jabtkiem 110g owocowym
owocowym owocowym - woda z sokiem - woda z sokiem
owocowym owocowym
A: 1,3 A:13
Al Al A7 A:1,37




Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

podwieczorek

Owoc Ciasto Jogurt Gofr z dzemem Ciasto szpinakowe | Budyn Galaretka na
marchewkowe A7 A:1,3,7 A: 1,3 A:7 stodko
A:13

Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja
- chleb mieszany z |- chleb mieszany z |- chleb mieszany z | - chleb mieszany z | - chleb mieszany z | - chleb mieszany z | - chleb mieszany
ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi | ptatkami ptatkami ptatkami ptatkami z ptatkami
7049 709 owsianymi 70g owsianymi 70g owsianymi 70g owsianymi 70g owsianymi 70g
- margaryna miekka |- margaryna - margaryna - margaryna - margaryna - margaryna - margaryna
10g miekka 10g miekka 10g miekka 10g miekka 10g miekka 10g miekka 10g
- ser z06tty 40g - wedlina 60g - wedlina 60g - ser biaty w - satatka - jajko natwardo |- wedlina 60 g
- pomidor 50g - pomidor 50g - satata kawatku 100 g jarzynowa 100g (2szt) - pomidor 40 g
- herbata czarna - herbata czarna - ogorek swiezy -papryka 40 g - satata - ogorek swiezy 40 |- ogoérek kiszony

409 - herbata czarna |- herbataczarna |g 409

- herbata czarna - herbata czarna | - herbata czarna
A: 17 A: 1,7 A:17

A: 1,7 A:1,3,7,9 A: 1,37 A:l17
Kcal : 2095 Kcal : 2019 Kcal : 2008 Kcal : 2115 Kcal : 2050 Kcal : 2023 Kcal : 2185
B : 969 B: 89¢g B : 85¢g B: 87¢g B:81lg B:77¢g B:89¢g
T:779 T : 869 T : 85¢g T:87g T:71g T:679 T:74¢9
WP : 249g WP : 238g WP : 2479 WP : 271g WP : 248g WP : 285¢g WP : 2649
NKT : 16,5 NKT : 17,2 NKT: 17,7 NKT : 16,2 NKT : 15,4 NKT : 17,9 NKT : 17,5
Bt: 33 Bt: 34 Bt: 32 Bt: 33 Bt: 34 Bt: 33 Bt: 32
S:1911 S:1941 S:1983 S:1952 S:1969 S:1981 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 —s6d (mgq)




DIETA CUKRZYCOWA 10.11-16.11

Poniedziatek Witorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
- chleb mieszany z - chleb mieszany z |- chleb mieszany z | - chleb mieszany z | - chleb mieszany z | - chleb mieszany |- chleb mieszany z
ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi | ptatkami ptatkami ptatkami z ptatkami ptatkami
709 709 owsianymi 70g owsianymi 70g owsianymi 70g owsianymi 70g | owsianymi 70g
- margaryna migkka |- margaryna miekka |- margaryna - margaryna - margaryna - margaryna - margaryna
10g 10g miekka 10g miekka 10g miekka 10g migkka 10g migkka 10g
- wedlina 60g - twarozek z - pasta jajeczna - owsianka na - pasta z tunczyka |- wedlina 60g - owsianka na
- safatka jarzynowa | ogorkiem tartym 120g mleku 150ml 90g - pomidor 50 g mleku 150ml
100g 100 g - papryka 40g - pasta z - ser z6tty 40g - herbata czarna |- serek wiejski z
- herbata czarna - wedlina 60g - 0gorek 40g soczewicy 70g -0ogorek swiezy rzodkiewka tartg

- satata - herbata czarna |- wedlina40g 409 100g

- herbata czarna - pomidor 50 g - herbata czarna  |A: 1,7 - herbata czarna
A:1,3,79 - herbata czarna

A: 1,7 A: 1,37 A: 14,7

A: 1,7 A:l7
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
-zupa ryzowa 450ml |- rosot z - zupa - zupa zalewajka |- zupa grochowa |-zupa cukinii - rosét z
- ziemniaki gotowane | makaronem 450ml | pieczarkowa 450ml 450ml 450ml makaronem 450mi
1509 - schab w sosie 450ml - pierogi z miesem | - watrobka - makaron - kasza jeczmienna
- kotlet mielony wiasnym 120g - udo pieczone 320 ¢ drobiowa petnoziaristy z | 100g
drobiowo wieprzowy |- kasza jeczmienna | 120 g - woda z sokiem gotowana w sosie | cynamonem, - gulasz drobiowy
duszony w sosie 100g - ziemniaki owocowym wiasnym 1509 jabtkiem i serem |w sosie 100g
koperkowym 120g - zasmazana gotowane 150 g - ziemniaki 300g - mizeria 110g
- suréwka z marchwi |kapusta czerwona |- suréwka z gotowane 150g - woda z sokiem |- woda z sokiem
tartej 110g 1109 kapusty biatej Al -marchew tartaz | owocowym owocowym
- woda z sokiem - woda z sokiem 110g jabtkiem110g
owocowym owocowym - woda z sokiem - woda z sokiem
owocowym owocowym
A:l,3,7

A: 13 A:13 Al Al A7




Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek podwieczorek
Owoc Ciasto Jogurt Gofr Ciasto ze Budyn Galaretka na
marchewkowe A7 A:137 szpinakiem A7 stodko
A: 13 A:1.3
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja
- chleb mieszany z - chleb mieszany z |- chleb mieszany z | - chleb mieszany z | - chleb mieszany z | - chleb mieszany |- Chleb mieszany z
ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi | ptatkami ptatkami ptatkami z ptatkami ptatkami
709 70g owsianymi 70g owsianymi 70g owsianymi 70g owsianymi 70g | owsianymi 70g
- margaryna migkka |- margaryna miekka |- margaryna - margaryna - margaryna - margaryna - margaryna
10g 10g miekka 10g miekka 10g miekka 10g miekka 10g migkka 10g
- ser zotty 40g - wedlina 60g - wedlina 60g - ser biaty w - satatka - jajko na twardo |- wedlina 60 g
- pomidor 509 -pomidor 50g - satata kawatku 100 g jarzynowa 100g (2 szt) - pomidor 40 g
- herbata czarna - herbata czarna - ogorek Swiezy -papryka 40 g -satata - ogorek swiezy |- ogorek kiszony
409 - herbata czarna |- herbata czarna |40¢g 40 g
- herbata czarna - herbata czarna |- herbata czarna
A 17 A l7 A:l7
A: 1,7 A:1,3,7,9 A: 1,37 A:17
Kcal : 2095 Kcal : 2157 Kcal : 2060 Kcal : 2193 Kcal : 2158 Kcal : 2050 Kcal : 2042
B : 969 B :89g B : 85¢g B:87g B:81lg B:779g B:89g
T:779 T : 869 T:85¢g T:87¢g T:71g T:679g T:74¢9
WP : 249¢g WP : 238¢g WP : 2479 WP : 2719 WP : 248¢g WP : 285¢g WP : 264 g
NKT : 16,2 NKT : 17,0 NKT: 17,4 NKT : 16,7 NKT : 16,1 NKT : 17,8 NKT : 16,4
Bt: 33 Bt: 34 Bt: 32 Bt: 33 Bt: 34 Bt: 33 Bt: 34
S:1903 S:1936 S:1975 S :1963 S:1976 S:1974 S: 1952
Legenda:
Kcal — kalorie
B — biatko (g)

T — tluszcz ogétem (g)
WP — weglowodany przyswajalne (Q)
NKT — nasycone kwasy ttuszczowe (Q)

Bt — btonnik (g)
S —s6d (mg)




