DIETA LATWOSTRAWNA 03.11-09.11

Poniedziatek Witorek Sroda Czwartek Piagtek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
-chleb pszenny 70 g | -chleb pszenny 70g |-chleb pszenny 70 g | -chleb pszenny 70 g |-chleb pszenny |-chleb pszenny |-kasza manna na
- margaryna miekka |- masto 10g - margaryna miekka |- margaryna miekka |70 g 7049 wodzie 150 ml
10g - jajecznica na 10g 10g - margaryna - margaryna - chatka
- twarozek 120g wodzie 120g - kasza mannana |- wedlina 60g miekka 10g migkka 10g drozdzowa z
- pomidor bez skoéry |- satata wodzie 150 mi -0gorek kiszony bez |- pasta z - wedlina 60g kruszonkg 100g
509 - herbata czarna - galaretka skory 40 g tuhczyka 70g - satata - margaryna
- herbata czarna drobiowa 120g - herbata czarna - wedlina 40g - herbata czarna | miekka 10g
- satata - pomidor bez - dzem 50g
- herbata czarna A 17 skorki 50 g - herbata czarna
A:l7 A:1,3,7 - herbata czarna |A: 1,7
A l7
A 1,47 A:13,7
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa krupnik - zupa koperkowa - zupa krem z - zupa pomidorowa |- zupa brokutowa |-zupa jarzynowa | - rosét z
450m| 450ml cukinii 450ml zryzem 450 g 450m| 450ml makaronem
- kluski leniwe 250g | - kotlet mielony -kluski Slgskie 150 g | -mieso wieprzowe - pieczona ryba |- knedle z 450ml
- suréwka z pieczony 100g -potrawka z pieczone w kawatku |w sosie owocami 350g |- kopytka 100g
marchewki i -ziemniaki gotowane |kurczaka z 100g koperkowym - polewa - gulasz drobiowy
brzoskwini 100g 1509 warzywami 200 g - kasza jeczmienna | 100g jogurtowa 100g
- woda z sokiem -brokut gotowany - woda z sokiem 100 g - ziemniaki - woda z sokiem | - buraczki na
owocowym 100g owocowym - warzywa gotowane | gotowane 150g | owocowym ciepto 100g
- woda z sokiem 100g - marchew - woda z sokiem
owocowym - woda z sokiem gotowana 100g owocowym
A:13 owocowym - woda z sokiem
owocowym
A: 1,37 A:13 Al
A l4 A:1,3,79 A13
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek podwieczorek
Owoc sezonowy Domowe ciasto Jogurt Gofr z dzemem Domowe ciasto | budyn Galaretka na
marchewkowe dyniowe stodko
A:l1,3 A7 A:13,7 A:1,3 A:7




Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja
- Chleb pszenny 70g | - chleb pszenny 70g |- Chleb pszenny -chleb pszenny 70g |- Chleb pszenny |- Chleb pszenny |- Chleb pszenny
- margaryna migkka |- margaryna migkka |70g - margaryna miekka | 70g 709 709
10g 10g - margaryna miekka | 10g - margaryna - margaryna - margaryna
- pasta z tunczyka |- wedlina 60 g 10g - paréwki drobiowe | miekka 10g migkka 10g migkka 10g
100 g - pomidor bez skérki |- pasta z marchewki | 100g - dzem 60g - wedlina 60g - satatka
-satata 50g 80g - pomidor bez skorki | - ser biaty w - 0ogorek kiszony | makaronowa z
- pomidor bez skéry |- herbata czarna - wedlina 40g 509 kawatku 100 g bez skorki 50 g | szynka drobiowa
509 -satata - herbata czarna - herbata czarna |- herbata czarna | 250 g
- herbata czarna - herbata czarna - herbata czarna
A: 1,7 A:17 A 1,7
A 1,7 A 17 A:137
A: 1,47
Kcal : 1805 Kcal : 1822 Kcal : 1821 Kcal : 1910 Kcal :2010 Kcal : 1854 Kcal : 1935
B :80,6 B:65 B:60 B :80 B:84 B:41 B:54,2
T:48,1 T:87 T:60 T:77 T:80 T:51 T:50,3
WP : 248 WP : 190 WP : 264 WP : 221 WP : 229 WP : 217 WP : 271
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
S:1933 S : 1946 S :1945 S :1943 S:1931 S :1938 S :1968
Legenda :
Kcal - kalorie
B — biatko (g)

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

Bt — btonnik (g)
S —s6d (mg)




DIETA KARDIOLOGICZNA 03.11-09.11

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
- chleb mieszany z - chleb mieszany | - chleb mieszany z |- chleb mieszany z |- chleb mieszany |-chleb mieszany |- owsianka na
ptatkami owsianymi |z ptatkami ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi |z ptatkami z ptatkami mleku 150m|
70g owsianymi 70g 70g 709 owsianymi 70g |owsianymi 70g |-chleb mieszany z
- margaryna miekka | - margaryna - owsianka na mleku |- margaryna miekka |- margaryna - margaryna ptatkami
10g miekka 10g 150ml 10g miekka 10g miekka 10g owsianymi 70g
- wedlina 60g - pasta jajeczna |- margaryna miekka |- pasta z makreliw |- ser bialy w - wedlina 60g - margaryna
- twarozek 100g 120g 10g pomidorach 90g kawatku 120 g - papryka 40 g miekka 10g
- pomidor 50 g - papryka 40g - galaretka drobiowa |- wedlina 60g - rzodkiewka - herbata czarna |- ser mozzarella
- herbata czarna - 0gorek 30 g 100g - papryka 40 g - herbata czarna 50g
- herbata czarna |- ser zéity 40g - herbata czarna - pomidor 50 g
- pomidor 50g A: 17 A:17 - herbata czarna
- herbata czarna A: 1,47
A:17 A: 1,37 A:l7 A:l7
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa krupnik 450ml |-zupa koperkowa |- zupa grochowa - zupa pomidorowa |- zupa brokutowi |-zupa jarzynowa |- rosétz
- zapiekanka z 450ml 450ml z ryzem 450 mi 450ml 450ml makaronem 450ml
makaronu -gotgbki w sosie | -ryz brgzowy 100 g -mieso wieprzowe |- pieczonaryba |- pierogi ruskie - kopytka 100g
petnoziarnistego z pomidorowym - potrawka z pieczone w kawatku | w sosie 350¢g - gulasz drobiowy
pieczarkami i szynkg |300g kurczaka z 100 g koperkowym - woda z sokiem | w sosie wtasnym
W sosie - ogorek kiszony |warzywami 150 g - kasza jeczmienna |120g owocowym 100g
beszamelowym 350g |70 g - woda z sokiem 100 g - ziemniaki -buraczki na ciepto
- woda z sokiem - woda z sokiem | owocowym -suréwka z kapusty | gotowanel50g 100g
owocowym owocowym czerwonej110 g -marchew - woda z sokiem
- woda z sokiem gotowana 100g |A:1,7,9 owocowym
A1l owocowym - woda z sokiem
A:1,37 A:13 Al owocowym
A:l1,3
A l4
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek podwieczorek
Owoc sezonowy Domowe ciasto | Jogurt Gofr z dzemem Domowe ciasto |budyn Galaretka na
marchewkowe dyniowe stodko
A:1,3 A7 A:1,37 A:1,3 A7




Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja
- chleb mieszany z - chleb mieszany |- chleb mieszany z - chleb mieszany z |- Chleb mieszany |- chleb mieszany |- watrobowe
ptatkami owsianymi | z ptatkami ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi | z ptatkami Z ptatkami nalesniki z
7049 owsianymi 70g |70g 7049 owsianymi 70g | owsianymi 70 g |pieczarkami 350 g
- margaryna miekka |- margaryna - margaryna miekka |- margaryna miekka |- margaryna - margaryna - herbata czarna
10g miekka 10g 10g 10g miekka 10g miekka 10g
-satatka jarzynowa - wedlina 60g - pasta z ciecierzycy |- paréwki drobiowe |- ser zétty 40g - jajka natwardo |A:1,3,7
1209 - 0gorek zielony |80g 100g - satata 2szt.
-satata 409 -wedlina 40 g - pomidor 50g -0ogorek zielony |- ogorek zielony
- herbata czarna - herbata czarna |- satata - herbata czarna 409 409
- herbata czarna - herbata czarna |- herbata czarna
A:l17 A:17
A:1,3,7,9 A:1,7,11 A: 1,37
A: 1,7
Kcal : 1889 Kcal : 1951 Kcal : 2169 Kcal : 1840 Kcal :1949 Kcal : 1950 Kcal : 2136
B:96 B:65 B:98 B:854 B:73 B:60 B:96
T:67 T:96 T:69 T:81 T:84 T:65,2 T:73
WP : 240 WP : 202 WP : 260 WP :182,4 WP : 214 WP : 257 WP : 245
NKT : 16,2 NKT : 17 NKT: 16,4 NKT : 15,8 NKT : 17,2 NKT : 17 NKT : 17,5
Bt: 34 Bt: 35 Bt: 32 Bt: 32 Bt: 32 Bt: 34 Bt: 32
S:1931 S: 1958 S : 1947 S :1964 S :1943 S:1943 S : 1968
Legenda :
Kcal - kalorie
B — biatko (g)

T — thuszcz ogdétem (g)
WP — weglowodany przyswajalne (g)

NKT — nasycone kwasy ttuszczowe (g)

Bt — btonnik (g)
S —s6d (mg)




DIETA PODSTAWOWA 03.11-09.11

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
- chleb pszenny 60g - chleb pszenny 60g - chleb pszenny 60 g |- chleb pszenny 60 g | - chleb pszenny 60 g |- chleb pszenny - owsianka na
- chleb mieszany z - chleb mieszany z - chleb mieszany z - chleb mieszany z - chleb mieszany z 60g mleku 150ml
ptatkami owsianymi pfatkami owsianymi | ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi |- chleb mieszany z | - chatka drozdzowa
20g 20g 20g 20g 20g ptatkami z kruszonkga 100g
- margaryna miekka - margaryna miekka |- owsianka na mleku |- margaryna miekka |- margaryna miekka |owsianymi 20g - margaryna
10g 10g 150ml 10g 10g - margaryna miekka 10g
-wedlina60g - pasta jajeczna 100g |- margaryna miekka |- pasta z makreliw |- ser biaty w kawatku | miekka 10g - dzem 50g
-twarozek 100g - ser topiony 30g 10g pomidorach 90g 100g - wedlina 60g - herbata czarna
-pomidor 50 g - papryka 40g - galaretka drobiowa |- wedlina 60g - ser topiony 30g -papryka 40 g
- herbata czarna - herbata czarna 100g - paprykad0g - rzodkiewka - herbata czarna

- ser 26tty 40g - herbata czarna - herbata czarna A:1,3,7

A:1,3,7 - pomidor 50g

A:1,7 - herbata czarna A:1,4,7 A:1,7 A:1,7

A:1,7
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa krupnik 450ml - zupa koperkowa 450 | - zupa grochowa 450 |- zupa pomidorowa |- zupa brokutowa 450 | -zupa jarzynowa |-rosétz
- zapiekanka ml ml zryzem 450 ml ml 450 ml makaronem 450

makaronowa z
pieczarkami i szynkg w
sosie beszamelowym
350g

- woda z sokiem
owocowym

A:1,3,7

- gofagbki w sosie
pomidorowym 300g
- ogorek kiszony 70 g
- woda z sokiem
owocowym

A:13

- kluski $lgskie 150 g
- potrawka z kurczaka
z warzywami 150g

- woda z sokiem
owocowym

A:13

-mieso wieprzowe
pieczone w kawatku
100 g

- kasza jeczmienna
100g

-suréwka z kapusty
czerwonej 110 g

- woda z sokiem
owocowym

Al

- smazona ryba w
panierce 110g

- ziemniaki gotowane
150g

- marchew gotowana
100 g

- woda z sokiem
owocowym

A:1,3,4

- knedle z
owocami 350g
-polewa
jogurtowa

- woda z sokiem
owocowym

A:13,79

ml

- kopytka 120g

- gulasz drobiowy
w sosie wtasnym
120g

- buraczki na ciepto
100g

- woda z sokiem
owocowym

A:1,3

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

podwieczorek

Owoc sezonowy

Domowe ciasto
marchewkowe
A:1,3

Jogurt

A:7

Gofry z dzemem

A:1,3,7

Domowe ciasto
dyniowe
A:1,3

budyn
A:7

Galaretka na
stodko




A:

Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja
- chleb pszenny 60g - chleb pszenny 60g - Chleb pszenny 60g | -chleb pszenny 60g |- Chleb pszenny 60g |- Chleb pszenny |- watrobowe
- margaryna miekka - margaryna miekka - margaryna miekka |- margaryna miekka |- margaryna miekka |60g nalesniki z
10g 10g 10g 10g 15g - margaryna pieczarkami 360 g
- satatka jarzynowa - wedlina 60g - pasta z ciecierzycy - paréwki drobiowe | - ser z6tty 40g miekka 15g - herbata czarna
120g - ogorek zielony 40 g | 80g 100g - safata - jajka na twardo
- satata - herbata czarna -wedlina 40 g - pomidor 50g -ogorek zielony 40 g | 2szt. A:1,3,7
- herbata czarna - safata - herbata czarna - herbata czarna - ogorek zielony

- herbata czarna 40¢g
A:1,3,7,9 A:1,7 A:17 - herbata czarna

A:1,7,11 A:1,7

A:1,3,7

Kcal : 1950 Kcal : 1960 Kcal : 2058 Kcal : 2204 Kcal :1968 Kcal : 1966 Kcal : 1967
B:83,6 B:72,4 B:95 B:90 B:86 B:58,3 B:88
T:79,2 T:96 T:86 T:96 T:91 T:64,2 T:62,5
WP :219,1 WP :201,9 WP : 233 WP : 235 WP : 197 WP :292 WP : 265
NKT : 21 NKT : 22 NKT: 16,9 NKT : 16,4 NKT : 17,6 NKT:17,1 NKT:17,5
Bt:34 Bt:35 Bt:32g Bt:33 Bt:32 Bt:34 Bt:32
$:1938 $:1975 $:1976 $:1970 S$:1954 S$:1954 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 CUKRZYCOWA 03.11-09.11

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie
- chleb mieszany z - chleb mieszany z |- chleb mieszany z - chleb mieszany z |- chleb mieszany |- chleb -owsianka na
ptatkami owsianymi ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi |z ptatkami mieszany z mleku 150 g
709 709 70g 709 owsianymi 70g ptatkami - chleb mieszany
- margaryna miekka |- margaryna miekka |- owsianka na mleku |- margaryna - margaryna owsianymi 70g |z ptatkami
10g 10g 150ml miekka 10g miekka 159 - margaryna owsianymi 70g
- wedlina 60 g - pasta jajeczna - margaryna miekka |- pasta z makreliw |- ser biaty w miekka 15g - margaryna
-twarozek 100g 120g 10g pomidorach 90g kawatku 120 g - wedlina 60g miekka 10g
-pomidor 50 g - papryka 40g - galaretka drobiowa |- wedlina 60g - rzodkiewka -papryka 40 g - ser mozzarella
- herbata czarna -0gorek 30 g 100g - papryka 40 g - herbata czarna |- herbata czarna | 60g
- herbata czarna - ser zotty 40g - herbata czarna - pomidor 50g
- pomidor 50g A: 17 - herbata czarna
A:l7 - herbata czarna A 147 A:l17
A: 1,37
A 1,7 A:17
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
-zupa krupnik 450ml | -zupa koperkowa - zupa grochowa - zupa pomidorowa |- zupa brokutowa |-zupa jarzynowa | - rosét z
- zapiekanka z 450m| 450m| zryzem 450 g 450m| 450m| makaronem
makaronu -gotfgbki w sosie -ryz brgzowy 100 g |-mieso wieprzowe |- pieczonaryba |- pierogi ruskie |450ml
petnoziarnistego z pomidorowym 250g | -potrawka z kurczak |pieczone w w sosie 350¢g - kasza
pieczarkami i szynkg |- ogoérek kiszony z warzywami 200 g | kawatku 100 g koperkowym - woda z jeczmienna 100g
w sosie 70 g - woda z sokiem - kasza jeczmienna | 120g sokiem - gulasz drobiowy
beszamelowym 350g |- woda z sokiem owocowym 100 g - ziemniaki owocowym w sosie wiasnym
- woda z sokiem owocowym -suréwka z kapusty | gotowane 150g 100g
owocowym czerwonej 110 g -marchew tarta - buraczki na
- woda z sokiem 100g ciepto 100g
owocowym - woda z sokiem - woda z sokiem
owocowym owocowym
A: 1,37 A:13 A:l Al A:1.7.9
A:l4 A:l,3
Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek Podwieczorek podwieczorek
Owoc sezonowy Domowe ciasto Jogurt Gofr Domowe ciasto | budyn Galaretka na
marchewkowe dyniowe A7 stodko
A:1,3 A7 A:1,3,7 A:1,3




Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja
- chleb mieszany z - chleb mieszany z |- chleb mieszany z - chleb mieszany z |- chleb mieszany |- chleb - watrobowe
ptatkami owsianymi ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi | z ptatkami mieszany z nalesniki z
709 709 70g 709 owsianymi 70g ptatkami pieczarkami
- margaryna miekka |- margaryna miekka |- margaryna miekka |- margaryna - margaryna owsianymi 70g |35049
10g 10g 10g miekka 10g miekka 15g - margaryna - herbata czarna
-satatka jarzynowa - wedlina 60g -pasta z ciecierzycy |- parowki drobiowe |- ser zéity 40 g miekka 15g
120g - 0gorek zielony 80g 100g - satata - jajka na twardo |A : 1,3,7
-satata 40 g -wedlina 40 g - pomidor 50g -ogorek zielony | 2szt.
- herbata czarna - herbata czarna - satata - herbata czarna 40 g - ogorek zielony
- herbata czarna - herbata czarna |40 g
A: 1,7 A:l7 - herbata czarna
A:1,3,7,9 A:1,7,11
A 1,7 A: 1,37
Kcal : 1900 Kcal : 1951 Kcal : 2169 Kcal : 1840 Kcal :1949 Kcal : 1950 Kcal : 2136
B:96 B:653 B:98 B:855 B:733 B:60 B:96
T:67 T:100,5 T:69 T:81 T:82,7 T:65,5 T:73
WP : 240 WP :202,8 WP : 282 WP :182,3 WP : 213,8 WP : 257,4 WP : 245
NKT : 16,0 NKT : 16,7 NKT: 16,2 NKT : 15,8 NKT : 16,2 NKT : 17,3 NKT : 17,5
Bt: 35 Bt: 36 Bt: 33 Bt: 32 Bt: 33 Bt: 33 Bt: 34
S:1923 S: 1958 S:1947 S:1949 S:1943 S : 1962 S : 1968
Legenda :
Kcal - kalorie
B — biatko (g)

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

Bt — btonnik (g)
S —s6d (mg)




