DIETA PODSTAWOWA 17.11-26.11.25

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
1 - chleb pszenny 60g - zupa ryzowa 450 ml - owoc sezonowy | - chleb pszenny 70g Kcal: 2052
PONIEDZIALEK | - chleb mieszany z pfatkami - kotlet mielony drobiowo-wieprzowy - margaryna miekka 10g B:96,8¢g
owsianymi 20g duszony w sosie koperkowym 120g - wedlina 90g T:62,1¢g
- margaryna miekka 10g - kasza jeczmienna 150 g - papryka 60g WP:243,2 g
- ser 26tty 40g - suréwka z marchewki 125g - ogorek 40g NKT: 15,5 g
- ryba po grecku 100g - woda z sokiem owocowym - herbata czarna Bt:32,8¢g
- pomidor 60g $:1981,32 mg
- herbata czarna
A:1,4,7,9 A:1,3 A: A:1,7
2 - chleb pszenny 60g - zupa jarzynowa 450ml - domowe ciasto - chleb pszenny 70g Kcal: 2080
WTOREK - chleb mieszany z ptatkami - udko z kurczaka pieczone 100g dyniowe - margaryna miekka 10g B:95,6 g
owsianymi 20g - ziemniaki gotowane 150g - parowki drobiowe 100g T:65,7¢g
- hummus z ciecierzycy 100g - mizeria na jogurcie 100g - pomidor 60g WP: 245,7 g
- wedlina 40g - woda z sokiem owocowym - papryka 40g NKT: 18,4 g
- ogorek 40g - herbata czarna Bt:31,3 g
- herbata czarna S:1963,34 mg
A:1,7,11
A:1,79 A:l3
A:l,7
3 - chleb pszenny 60g - zupa brukselkowa 450 ml - kisiel - chleb pszenny 70g Kcal: 2022
$RODA - chleb mieszany z ptatkami - pierogi z miesem 320g - margaryna miekka 10g B:99,1¢g
owsianymi 20g - woda z sokiem owocowym - ser 26ty 60g T:6lg
- margaryna miekka 10g - ogorek kiszony 60g WP: 236,2 g
- wedlina 60g - pomidor 70g NKT: 13,8 g
- twarozek z ogérkiem 120g - satata Bt:33 g
- buraczki kiszone 60g - herbata czarna S: 1887 mg
- herbata czarna
A:1,7 A:1,3 A: A:1,7




4 - chleb mieszany z ptatkami - zupa zalewajka 450ml - owoc sezonowy | - chleb pszenny 70g Kcal: 2071
CZWARTEK owsianymi 60g - spaghetti z migsem mielonym - margaryna miekka 10g B:105¢g
- margaryna miekka 10g drobiowym 350g - satatka jarzynowa 100g T.672¢g
- pasta z soczewicy 70g - woda z sokiem owocowym - satata WP:230,3¢g
- wedlina 40g - herbata czarna NKT: 16,4 g
- pomidor 60g Bt:31,3 g
- owsianka na mleku 150ml S:1807,6 mg
- herbata czarna
A:1,7 A:1,3 A: A:1,3,7,9
5 - chleb mieszany z ptatkami - zupa brokutowa 450 ml - domowe ciasto | - chleb pszenny 70g Kcal: 2044
PIATEK owsianymi 20g - smazona ryba w panierce 110g marchewkowe - margaryna miekka 10g B:102,5¢g
- chleb pszenny 60g - ziemniaki gotowane 150g - ser twarogowy chudy 100g T:652¢
- margaryna miekka 10g - suréwka z marchewki tartej 120g - pomidor 60g WP:2279¢
- jajka gotowane na twardo 2 szt | - woda z sokiem owocowym - papryka 40g NKT: 16,9 g
- wedlina 60g - satata Bt:339¢g
- pomidor 60g - herbata czarna S:1940,49 mg
- herbata czarna
A:1,3,7 A:1,34 A:l3
A:1,7
6 - chleb mieszany z ptatkami - zupa koperkowa 450 ml - budyn - chleb pszenny 70g Kcal: 2037
SOBOTA owsianymi 20g - gofabki w sosie pomidorowym 300g - margaryna miekka 10g B:102¢g
- chleb pszenny 60g - ogorki kiszone 80g -wedlina90g T 64,4¢
- margaryna miekka 10g - woda z sokiem owocowym - pomidor 60g WP: 227,7 ¢
- wedlina 60g - rzodkiewka NKT: 19 g
- pasta z makreli w pomidorach - herbata czarna Bt:34,7 g
90g S:1930,3 mg
- ogorek 40g
- herbata czarna
A:1,47 A:1,7
A:1,3 A7




7 - owsianka na mleku 150 ml - rosét z makaronem 450 ml - galaretka - chleb pszenny 70g Kcal: 2068
NIEDZIELA - chatka drozdzowa z kruszonkga - gulasz drobiowy w sosie wiasnym - margaryna miekka 10g B:98,2g
80g 120g - wedlina 60g T 6468
- margaryna miekka 10g - kopytka 120g - ser topiony 30 g WP:2419¢
- dzem 50g - buraczki na ciepto 120g - pomidor/ ogérek 70g NKT: 16,1g
- herbata czarna - woda z sokiem owocowym - herbata czarna Bt:31,6g
$:1994,43 mg
A:1,3,7 A:1,3 A:
A: 1,7
8 - chleb mieszany z ptatkami - zupa grochowa 450 ml - jogurt - chleb pszenny 70g Kcal: 2013
PONIEDZIALEK | owsianymi 20g - ryz z cynamonem, jabtkiem i serkiem - margaryna miekka 10g B:88,1¢g
- chleb pszenny 60g 250g - satatka z makaronu drobnego,z | T: 56,9 g
- margaryna miekka 10g - woda z sokiem owocowym szynka i ogorkiem 120g WP:252,1¢g
- pasta jajeczna 100g - herbata czarna NKT: 20,8 g
- wedlina 40g Bt:35¢g
- papryka 60g S:1945,33 mg
- herbata czarna
A:1,3,7 A: 1,7 A7 A: 1,37
9 - chleb pszenny 60g - zupa pieczarkowa 450 ml - owoc sezonowy | - chleb pszenny 70g Kcal: 2104
WTOREK - chleb mieszany z ptatkami - roladka wieprzowa 120g - margaryna miekka 10g B:92,3¢g
owsianymi 20g - kasza jeczmienna 150g - pasta z ciecierzycy 80g T.63g
- margaryna miekka 10g - kapusta kiszona 120g - wedlina 30g WP: 262,6 g
- ser z6tty 40g - woda z sokiem owocowym -ogorek40 g NKT: 19,3 g
- galaretka drobiowa 70 g - satata Bt:36g
- satata - herbata czarna S:1949,5 mg

- herbata czarna

A: 1,7

A: 1,10

A:1,7,11




10 - chleb pszenny 60g
$RODA - chleb mieszany z ptatkami
owsianymi 20g
- margaryna miekka 10g
- paréwki drobiowe 100g
- ser z6ity 40g
- pomidor 60g
- herbata czarna

Al 7

- zupa barszcz czerwony 450ml

- watrdébka drobiowa smazona z cebulg
100g

- ziemniaki gotowane 150g

- ogbrek kiszony 80g

- woda z sokiem owocowym

A:l

- gofry z dzemem

A:1,3,7

- chleb pszenny 70g

- margaryna miekka 10g

- pasta z makreli i twarogu 100g
- ogoérek 50g

- herbata czarna

A:1,4,7

Kcal: 2016
B:95,5¢g
T.67g

WP: 2244 g
NKT: 19,4 g
Bt: 28 g
S:1976,68

Legenda:

Kcal- kalorie

B — biatko (g)

T — ttuszcz ogdtem (g)

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

S—s6d (mg)




DIETA tATWOSTRAWNA 17.11- 25.11.25

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
1 - chleb pszenny 70g - zupa ryzowa 450 ml -OWOC sezonowy - chleb pszenny 70g Kcal: 2030
PONIEDZIALEK | - ryba po grecku z warzywami - kotlet mielony drobiowo-wieprzowy - margaryna miekka 10g B:102,9¢g
100g duszony w sosie koperkowym 120g - wedlina 90g T:59,5¢g
- margaryna miekka 10g - kasza jeczmienna 150g - pomidor bez skéry 70g WP: 246,7 g
- safata - suréwka z marchewki 125g - herbata czarna NKT: 12,2 g
- herbata czarna - woda z sokiem owocowym Bt: 24 g
$:1791,5 mg
A:1,4,7,9 A: 1,7
A:1,3 A:
2 - chleb pszenny 70g - zupa jarzynowa 450ml - domowe ciasto - chleb pszenny 70g Kcal: 2044
WTOREK - margaryna miekka 10g - udko z kurczaka gotowane 100g dyniowe - margaryna miekka 10g B:96 g
- wedlina 90g - ziemniaki gotowane 150g - parowki drobiowe 100g T.67¢g
- ogorek kiszony bez skory 60g - cukinia gotowana plastry 120g - pomidor bez skéry 60g WP:239,5¢
- herbata czarna - woda z sokiem owocowym - herbata czarna NKT: 19,7 g
Bt:25g
S:1849,8 mg
A: 1,7 A: 1,9 A:l3 A:1,7
3 - chleb pszenny 70g - zupa grysikowa 450 ml - kisiel - chleb pszenny 70g Kcal: 2053
$RODA - margaryna miekka 10g - pierogi z serem 350g - margaryna miekka 10g B:107 g
- mozzarella 80g - woda z sokiem owocowym -wedlina90g T 64,4¢
- pomidor bez skéry 60g - ogorek kiszony bez skory 40g WP: 268,4 g
- satata - pomidor bez skéry 40g NKT: 13,3 g
- herbata czarna - herbata czarna Bt: 24,7 g
S:1873,5mg
A:1,7
A: 1,7 A: 1,37 A




4q - kasza manna na wodzie 150 ml | - zupa krem z biatych warzyw 450 ml - owoc sezonowy | - chleb pszenny 70g Kcal: 2002
CZWARTEK - chatka drozdzowa z kruszonka - makaron drobny z miesem mielonym - margaryna miekka 10g B:879¢g
100g 300g - pasta z tunczyka 90g T:59,3¢g
- margaryna miekka 10g - woda z sokiem owocowym - satata WP: 269,8 g
- dzem 50g - pomidor bez skoéry 70g NKT: 19,9 g
- herbata czarna - herbata czarna Bt: 22,2 g
A: 1,9 S:1689,2 mg
A:1,3,7 A: A:1,4,7
5 - chleb pszenny 70g - zupa brokutowa 450 ml - domowe ciasto - chleb pszenny 70g Kcal: 2010
PIATEK - margaryna miekka 10g - ryba pieczona 120g marchewkowe - margaryna miekka 10g B:99,7 g
- twarozek z szynkg 100 g - ziemniaki gotowane 150g - mozzarella 60g T:66,2¢g
- satata - marchew tarta z sokiem z cytryny - pomidor bez skoéry 50g WP: 2284 ¢
- pomidor bez skéry 60g 120g - satata NKT: 17,6g
- herbata czarna - woda z sokiem owocowym - herbata czarna Bt: 25,4 g
S:1594,8 mg
A: 1,7
A:l,7 A:1,4 A:1,3
6 - chleb pszenny 70g - zupa koperkowa 450 ml - budyn - chleb pszenny 70g Kcal: 2076
SOBOTA - margaryna miekka 10g - mieso drobiowe w sosie 150g - margaryna miekka 10g B:104 g
- wedlina 90g - ryz 150g - twarozek 120g T.62g
- pomidor bez skéry 60g - marchew gotowana 120g - pomidor bez skéry 60g WP: 250,7 g
- satata - woda z sokiem owocowym - satata NKT: 14,8 g
- herbata czarna - herbata czarna Bt: 24,8 g
S: 1903 mg
A:1,7 A:l A:7 A:1,7
7 - kasza manna na wodzie 150 ml - rosot z makaronem 450 ml - galaretka - chleb pszenny 70g Kcal: 2065
NIEDZIELA - chatka drozdzowa z kruszonka - gulasz drobiowy w sosie wiasnym - margaryna miekka 10g B:834¢g
100g 120g - mozzarella 80g T:55,8¢
- margaryna miekka 10g - kopytka 120g - satata WP:282,7 g
- dzem 50g - buraczki na ciepto 120g - pomidor bez skéry 60g NKT: 12,9¢g
- herbata czarna - woda z sokiem owocowym - herbata czarna Bt:246¢g
S:1572,1 mg
A: 1,37 A: 1,3 A A:1,7




8 - chleb pszenny 70g - zupa ziemniaczana 450 ml - jogurt - chleb pszenny 70g Kcal: 2059
PONIEDZIALEK | - masto 10g - ryz z cynamonem, jabtkiem i serkiem - margaryna miekka 10g B:88,4¢g
- jajecznica na wodzie 120g 250g - satatka z makaronu drobnego,z | T: 56,8 g
- pomidor bez skéry 60g - woda z sokiem owocowym szynka 120g WP: 276 g
-satata - pomidor bez skoéry 60g NKT: 19,8 g
- herbata czarna - herbata czarna Bt: 22,6 g
S:1846,43 mg
A:1,7 A:7 A:1,3,7
A:1,3,7
9 - chleb pszenny 70g - zupa krupnik ryzowy 450ml - owoc sezonowy | - chleb pszenny 70g Kcal: 1979
WTOREK - margaryna miekka 10g - mieso wieprzowe pieczone w - margaryna miekka 10g B:99,5¢g
- galaretka drobiowa 100 g kawatku 100g -wedlina90g T:6l4¢g
-safata - kasza jeczmienna 150g -ogorek kiszony bez skory 50 g WP:236,3¢g
- herbata czarna - warzywa gotowane 150g - herbata czarna NKT: 19,8 g
- woda z sokiem owocowym Bt:27,5g
S:1554,3 mg
A:1,7 A:l, A: A: 1,7
10 - chleb pszenny 70g - zupa barszcz czerwony 450ml - gofry zdzemem | - chleb pszenny 70g Kcal: 1972
$RODA - margaryna miekka 10g - watrébka drobiowa gotowana w - margaryna miekka 10g B:89,7¢g
- paréwki drobiowe 100g sosie 150g - pasta z marchwi 120 g T:63,6¢g
- pomidor bez skéry 60g - ziemniaki gotowane 150g - pomidor 60g WP:232,8¢
- herbata czarna - ogorek kiszony bez skéry 80g - satata NKT:17,9 g
- woda z sokiem owocowym - herbata czarna Bt: 20,7 g
S:190,6,8 mg
Al 7 A:l A:1,3,7 A:1,7
Legenda:
Kcal- kalorie
B — biatko (g)

T — ttuszcz ogdétem (g)
WP — weglowodany przyswajalne (g)
NKT — nasycone kwasy ttuszczowe (g)

Bt — btonnik (g)

S —sdd (mg)




DIETA KARDIOLOGICZNA 17.11-26.11.2025

Sniadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

1
PONIEDZIALEK

- chleb mieszany z ptatkami
owsianymi 70g

- margaryna miekka 10g

- ser 26tty 40g

- ryba po grecku 100g

- pomidor 60g

- herbata czarna

- zupa ryzowa 450 ml

- kotlet mielony drobiowo-wieprzowy
duszony w sosie koperkowym 120g

- kasza jeczmienna 150g

- suréwka z marchewki 125g

- woda z sokiem owocowym

- OWOC sezonowy

- chleb mieszany z ptatkami
owsianymi 70g

- margaryna miekka 10g

- wedlina 90g

- papryka 60g

- ogorek 40g

- herbata czarna

Kcal: 2018
B:96,6 g
T:58,5g
WP:251,3 g
NKT: 15,6 g
Bt:25g
S:1821,72 mg

A:1,4,7,9
A:1,3 A: A:1,7

2 - chleb mieszany z ptatkami - zupa jarzynowa 450ml - domowe ciasto - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2059
WTOREK owsianymi 70g - udko z kurczaka pieczone 100g dyniowe owsianymi 70g B:89,8¢g

- hummus z ciecierzycy 100g - ziemniaki gotowane 150g - margaryna miekka 10g T:64,8¢g

- wedlina 40g - mizeria na jogurcie 100g - paréwki drobiowe 100g WP: 254,5¢g

- ogobrek 40g - woda z sokiem owocowym - pomidor 60g NKT: 20,6 g

- herbata czarna - papryka 40g Bt: 24,7 g

- herbata czarna S$:1717,8 mg

A:1,7,11 A:1,7,9 A:1,3 A:l,7
3 - chleb mieszany z ptatkami - zupa brukselkowa 450 ml - kisiel - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2017
SRODA owsianymi 70g - pierogi z miesem 320g owsianymi780g B:94,8¢g

- margaryna miekka 10g - woda z sokiem owocowym - margaryna miekka 10g T.64,5g

- wedlina 60g - ser 26tty 40g WP:239,6 g

- twarozek z ogérkiem 120g - ogorek kiszony 60g NKT: 15,3 g

- buraczki kiszone 60g - pomidor 70g Bt: 24,7 g

- herbata czarna - satata S:1807,8 mg

- herbata czarna
A:1,7 A:1,7
A:1,3 A:




4 - chleb mieszany z ptatkami - zupa zalewajka 450ml - owoc sezonowy | - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2017
CZWARTEK owsianymi 70g - spaghetti petnoziarniste z miesem owsianymi 70g B:108,5g
- margaryna miekka 10g mielonym drobiowym 350g - margaryna miekka 10g T:66,78
- pasta z soczewicy 70g - woda z sokiem owocowym - satatka jarzynowa 100g WP: 221,4¢g
- wedlina 40g - satata NKT: 16,2 g
- pomidor 60g - herbata czarna Bt: 24,3 g
- owsianka na mleku 150mi $:1790,8 mg
- herbata czarna
A:1,7 A:1,3,7,9
A:1,3 A:
5 - chleb mieszany z ptatkami - zupa brokutowa 450 ml - domowe ciasto - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2016
PIATEK owsianymi 70g - ryba pieczona 120g marchewkowe owsianymi 80g B:99,5g
- margaryna miekka 10g - ziemniaki gotowane 150g - margaryna miekka 10g T:61,7g
- jajka gotowane na twardo 2 szt | -suréwka z marchwi tartej 120g - ser twarogowy chudy 100g WP: 237,5¢g
- wedlina 60g - woda z sokiem owocowym - pomidor 60g NKT: 14,5g
- pomidor 60g - papryka 40g Bt: 28,2 g
- herbata czarna - safata S:1882,1 mg
- herbata czarna
A:1,3,7
A:1,4 A:1,3 A: 1,7
6 - chleb mieszany z ptatkami - zupa koperkowa 450 ml - budyn - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2032
SOBOTA owsianymi 70g - gotabki w sosie pomidorowym 300g owsianymi 70g B:99,8g
- margaryna miekka 10g - ogorki kiszone 80g - margaryna miekka 10g T.66,3g
- wedlina 60g - woda z sokiem owocowym - wedlina 90g WP:233,5¢g
- pasta z makreli w pomidorach - pomidor 60g NKT: 18,6 g
90g - rzodkiewka Bt:25,5¢g
- ogoérek 40g - herbata czarna S:1810,9 mg
- herbata czarna
A:1,4,7
A:1,3 A:7 A:1,7




7 - owsianka na mleku 150 ml - ros6t z makaronem 450 ml - galaretka - chleb mieszany z pfatkami Kcal: 2094
NIEDZIELA - chleb mieszany z ptatkami - gulasz drobiowy w sosie wtasnym owsianymi 70g B:94,7¢g
owsianymi 70g 120g - margaryna miekka 10g T:60,6 g
- margaryna miekka 10g - kopytka 120g - wedlina 90g WP: 269,2 g
- ser z6tty 60g - buraczki na ciepto 120g - pomidor\ ogdrek 70g NKT: 20,3 g
- pomidor 60g - woda z sokiem owocowym - herbata czarna Bt: 23,3 g
- herbata czarna $:1915,7 mg
A:1,7
A:1,7 A:1,3 A:
8 - chleb mieszany z ptatkami - zupa grochowa 450 ml - jogurt - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2038
PONIEDZIALEK | owsianymi 70g - makaron petnoziarnisty z owsianymi 70g B:75,4¢g
- margaryna miekka 10g cynamonem, jabtkiem i serem 250g - margaryna miekka 10g T:63,68
- pasta jajeczna 100g - woda z sokiem owocowym -pasta z tunczyka 100 g WP: 269,6 g
- wedlina 40g -satata NKT: 20,8 g
- papryka 60g - herbata czarna Bt:21,4¢g
- herbata czarna S:1945,33 mg
A:1,3,7
A:1,7 A:7

A:1,4,7

9
WTOREK

- chleb mieszany z ptatkami
owsianymi 70g

- margaryna miekka 10g

- ser z6tty 40g

-galaretka drobiowa 70 g

- satata

- herbata czarna

A:1,7

- zupa pieczarkowa 450 ml

- schab pieczony w sosie wasnym
120g

- kasza jeczmienna 150g

- kapusta kiszona 120g

- woda z sokiem owocowym

- OWOC sezonowy

- chleb mieszany z pfatkami
owsianymi 70g

- margaryna miekka 10g

- pasta z ciecierzycy 80g

- wedlina 30g

- safata

- ogorek 40g

- herbata czarna

A:1,7,11

Kcal: 2178
B:100,1g
T:653¢g
WP:2759¢
NKT:19g

Bt: 28,3 g
$:1769,5 mg




10 - chleb mieszany z ptatkami - zupa barszcz czerwony 450ml - gofry zdzemem | - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2003
$RODA owsianymi 70g - watrobka drobiowa z sosem owsianymi 70g B:915¢g
- margaryna miekka 10g gotowana 120g - margaryna miekka 10g T:66,9¢g
- paréwki drobiowe 100g - ziemniaki gotowane 150g - pasta z makreli i twarogu 100g WP:230,3 g
- ser z6tty 40g - ogorek kiszony 80g - ogoérek 50g NKT: 17,4 g
- pomidor 60g - woda z sokiem owocowym - herbata czarna Bt:32,3 g
- herbata czarna $:1927,1 mg
A:l A:1,3,7 A:1,4,7
A:1,7
Legenda:
Kcal- kalorie
B — biatko (g)

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

Bt — btonnik (g)
S —séd (mg)




DIETA CUKRZYCOWA 17.11- 26.11.25

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

1 - chleb mieszany z ptatkami - zupa ryzowa 450 ml - owoc sezonowy | - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2018
PONIEDZIALEK | owsianymi 70g - kotlet mielony drobiowo-wieprzowy owsianymi 70g B:96,6¢g

- margaryna miekka 10g duszony w sosie koperkowym 120g - margaryna miekka 10g T.58,5¢g

- ser 26ty 40g - kasza jeczmienna 150g - wedlina 90g WP:251,3¢

- ryba po grecku 100g - suréwka z marchewki 125g - papryka 60g NKT: 15,6 g

- pomidor 60g - woda z sokiem owocowym - ogoérek 40g Bt:25g

- herbata czarna - herbata czarna S:1821,72 mg

A:1,479

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

2 - chleb mieszany z ptatkami - zupa jarzynowa 450ml - domowe ciasto - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2059
WTOREK owsianymi 70g - udko z kurczaka pieczone 100g dyniowe owsianymi 70g B:89,8¢g

- hummus z ciecierzycy 100g - ziemniaki gotowane 150g - margaryna miekka 10g T.64,8¢

- wedlina 40g - mizeria na jogurcie 100g - parowki drobiowe 100g WP:2545¢

- ogorek 40g - woda z sokiem owocowym - pomidor 60g NKT: 20,6 g

- herbata czarna - papryka 40g Bt: 24,7 g

- herbata czarna S$:1717,8 mg

A:1,7,11 A:1,79 A:l3 A:l,7
3 - chleb mieszany z ptatkami - zupa brukselkowa 450 ml - kisiel - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2017
SRODA owsianymi 70g - pierogi z miesem 320g owsianymi 70g B:94,8g

- margaryna miekka 10g - woda z sokiem owocowym - margaryna miekka 10g T.645¢g

- wedlina 60g - ser 26ty 40g WP:239,6 g

- twarozek z ogérkiem 120g - ogorek kiszony 60g NKT: 15,3 g

- buraczki kiszone 60g - pomidor 70g Bt: 24,7 g

- herbata czarna - satata S:1807,8 mg

- herbata czarna
A: 1,7 A:1,3,7
A:1,3 A:




4 - chleb mieszany z ptatkami - zupa zalewajka 450ml - owoc sezonowy | - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2017
CZWARTEK owsianymi 70g - spaghetti pefnoziarniste z miesem owsianymi 70g B: 108,5 g
- margaryna miekka 10g mielonym drobiowym 350g - margaryna miekka 10g T:66,7¢
- pasta z soczewicy 70g - woda z sokiem owocowym - satatka jarzynowa 100g WP: 221,4¢
- wedlina 40g - satata NKT: 16,2 g
- pomidor 60g - herbata czarna Bt: 24,3 g
- owsianka na mleku 150ml $:1790,8 mg
- herbata czarna
A: 1,7 A:1,3,7,9
A:1,3 A:
5 - chleb mieszany z ptatkami - zupa brokutowa 450 ml - domowe ciasto - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2016
PIATEK owsianymi 70g - ryba pieczona 120g marchewkowe owsianymi 70g B:99,5¢g
- margaryna miekka 10g - ziemniaki gotowane 150g - margaryna miekka 10g T:61,7¢g
- jajka gotowane na twardo 2 szt | - marchew tarta z jabtkiem 120g - ser twarogowy chudy 100g WP:2375¢
- wedlina 60g - woda z sokiem owocowym - pomidor 60g NKT: 14,5 g
- pomidor 60g - papryka 40g Bt: 28,2 g
- herbata czarna - satata S:1882,1 mg
- herbata czarna
A:1,3,7
A:l,4 A:l3 A:l,7
6 - chleb mieszany z ptatkami - zupa koperkowa 450 ml - budyn - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2032
SOBOTA owsianymi 70g - gofabki w sosie pomidorowym 300g owsianymi 70g B:99,8 g
- margaryna miekka 10g - ogorki kiszone 80g - margaryna miekka 10g T:66,3¢g
- wedlina 60g - woda z sokiem owocowym - wedlina 90g WP:2335¢
- pasta z makreli w pomidorach - pomidor 60g NKT: 18,6 g
90g - rzodkiewka Bt:25,5¢g
- ogorek40 g - herbata czarna S:1810,9 mg
- herbata czarna
A:1,47
A: 1,3 A7 A:1,7




7 - owsianka na mleku 150 ml - rosét z makaronem 450 ml - galaretka - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2094
NIEDZIELA - chleb mieszany z ptatkami - gulasz drobiowy w sosie wiasnym owsianymi 70g B:94,7¢g
owsianymi 70g 120g - margaryna miekka 10g T.60,6 g
- margaryna miekka 10g - kasza jeczmienna 120g - wedlina 90g WP: 269,2 g
- ser z6ity 60g - buraczki na ciepto 120g - pomidor \ ogérek 70g NKT: 20,3 g
- pomidor 60g - woda z sokiem owocowym - herbata czarna Bt: 23,3 g
- herbata czarna S$:1915,7 mg
A: 1,7
A:1,7 A:1,3 A:
8 - chleb mieszany z ptatkami - zupa grochowa 450 ml - jogurt -chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2038
PONIEDZIALEK | owsianymi 70g - makaron petnoziarnisty z owsianymi 70 g B:754¢
- margaryna miekka 10g cynamonem, jabtkiem i serem 250g -margaryna miekka 10 g T:63,6¢g
- pasta jajeczna 100g - woda z sokiem owocowym -pasta z tuiczyka 100 g WP: 269,6 g
- wedlina 40g - herbata czarna NKT: 20,8 g
- papryka 60g Bt:21,4¢g
- herbata czarna S:1945,33 mg
A:1,3,7
A:1,7 A7
A:1,4,7
9 - zupa pieczarkowa 450 ml - owoc sezonowy | - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2178
WTOREK - chleb mieszany z ptatkami - schab pieczony w sosie wtasnym owsianymi 70g B:100,1g
owsianymi 70g 120g - margaryna miekka 10g T:65,3¢g
- margaryna miekka 10g - kasza jeczmienna 150g - pasta z ciecierzycy 80g WP: 2759 ¢
- ser z6tty 40g - kapusta kiszona 120g - wedlina 30g NKT: 19 g
-galaretka drobiowa 70 g - woda z sokiem owocowym - satata Bt: 28,3 g
- satata - ogorek 40g S:1769,5 mg

- herbata czarna

A:1,3,7

- herbata czarna

A:1,7,11




10 - chleb mieszany z ptatkami
$SRODA owsianymi 80g

- margaryna miekka 10g

- paréwki drobiowe 100g

- ser 26tty 40g

- pomidor 60g

- herbata czarna

Al 7

- zupa barszcz czerwony 450ml
- watrébka drobiowa z sosem
gotowana 120g

- ziemniaki gotowane 150g

- ogbrek kiszony 80g

- woda z sokiem owocowym

A:l

- gofry z dzemem

A:1,3,7

- chleb mieszany z ptatkami
owsianymi 80g

- margaryna miekka 10g

- pasta z makreli i twarogu 100g
- ogoérek 50g

- herbata czarna

A:1,4,7

Kcal: 2003
B:915¢g
T:669¢g
WP:230,3 g
NKT: 17,4 g
Bf:32,3g
$:1927,1 mg

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)




