DIETA LtATWOSTRAWNA 07.12-16.12.25

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Niedziela - kasza manna na wodzie | - rosét z makaronem 450 ml - galaretka - chleb pszenny 70g Kcal: 1926
07.12 150 ml - gulasz drobiowy w sosie - margaryna miekka 10g B:83,4¢
- chatka drozdzowa z wlasnym 120g - wedlina wieprzowa 80g T: 56,8 g
kruszonkg 100g - kopytka 120g - ogoérek kiszony bez skoéry WP: 242,9
- margaryna miekka 10g - buraczki na ciepto 120g 60g NKT: 19 g
- dzem 50g - woda z sokiem malinowym - herbata czarna Bt 27,4 g
- herbata czarna S:1572,1 mg
A: 1,3 A A 1,7
A: 1,37
Poniedziatek | - chleb pszenny 70g - zupa ryzowa 450 ml -owoc (jabtko) - chleb pszenny 70g Kcal: 1862
08.12 - margaryna miekka 10g - kotlet mielony drobiowo- - margaryna miekka 10g B: 88,89
- ryba po grecku z wieprzowy duszony w sosie - wedlina drobiowa 80g T. 52,2 ¢g
warzywami 100g koperkowym 120g - pomidor bez skory 60g WP: 235,5¢g
- safata - kasza jeczmienna 150g - herbata czarna NKT: 10,9 g
- herbata czarna - marchew tarta z sokiem Bt 24 g
cytrynowym 125¢g A: S:1791,5mg
- woda z sokiem malinowym
A 1,7
A: 1,479
A: 1,3
Wtorek - chleb pszenny 70g - zupa jarzynowa 450ml - domowe ciasto - chleb pszenny 70g Kcal: 1837
09.12 - margaryna miekka 10g - udko gotowane z kurczaka dyniowe - margaryna miekka 10g B:96 g
- wedlina wieprzowa 40g 120g - paréwki drobiowe 110g T. 6499
- twarozek 80 g - ziemniaki gotowane 150g - pomidor bez skory 60g WP: 197,4 g
- ogorek kiszony bez skory | - brokut gotowany 120g - herbata czarna NKT: 19,7 g
50g - woda z sokiem malinowym Bt: 19,8 g
- herbata czarna S: 1849,8 mg

A 17




Sroda - chleb pszenny 70g - zupa grysikowa 450 ml - kisiel - chleb pszenny 70g Kcal: 1835
10.12 - margaryna miekka 10g - pierogi z serem 3509 - margaryna miekka 10g B:91,5¢
- twarozek 100g - woda z sokiem malinowym - wedlina wieprzowa 60 g T. 48,4 g
- pomidor bez skéry 60g - ogorek kiszony bez skoéry 50g | WP: 235,2
- safata - herbata czarna NKT: 13,3 g
- herbata czarna Bt 23,2 g
S: 1873,5 mg
A 17
AT A: 1,37 A:
Czwartek - kasza manna na wodzie | - zupa krem z biatych warzyw - owoc - chleb pszenny 70g Kcal: 1909
11.12 150 ml 450 ml (jabtko ) - margaryna miekka 10g B:81,8¢g
- chleb pszenny 70g - makaron drobny z miesem - pasta z tunczyka 90g T. 65,6 g
- margaryna miekka 10g mielonym 300 g - satata WP: 221,1
- wedlina wieprzowa 60 g - woda z sokiem malinowym - pomidor bez skoéry 60g NKT: 12,8 g
-pomidor bez skoéry 60 g - herbata czarna Bt 26,8 g
- herbata czarna S: 1833,19 mg
A: A: 1,47
A 17 A: 1,39
Piatek - chleb pszenny 70g - zupa brokutowa 450 mi - domowe ciasto - chleb pszenny 70g Kcal: 1818
12.12 - masto 10g - ryba pieczona 120g marchewkowe - margaryna miekka 10g B: 107 g
- jajecznica (2 szt) - ziemniaki gotowane 150g - mozzarella 60g T. 58,2 g
- safata - marchew gotowana 120g - pomidor bez skory 50g WP: 191,2
- herbata czarna - woda z sokiem malinowym - satata NKT: 17,69
- herbata czarna Bt 254 ¢
S: 1594,8 mg
A: 1,37 A:1,4
A:1,3 A7
Sobota - chleb pszenny 70g - zupa koperkowa 450 ml - budyn - chleb pszenny 70g Kcal: 1820
13.12 - margaryna miekka 10g - mieso drobiowe gotowane w - margaryna miekka 10g B: 104 g
- paréwki drobiowe 110g sosie 150g - twarozek 120g T.52,5¢
- pomidor bez skéry 60g - ryz 150g - pomidor bez skéry 60g WP: 210,1
- herbata czarna - mix warzyw gotowanych 120g - satata NKT: 14,8 g
- woda z sokiem malinowym - herbata czarna Bt 22,8 g
A: 17 S: 1891,47 mg

A: 1

A7

A 17




Niedziela - kasza manna na wodzie | - rosét z makaronem 450 ml - galaretka - chleb pszenny 70g Kcal: 1926
14.12 150 ml - gulasz drobiowy w sosie - margaryna miekka 10g B:83,4¢
- chatka drozdzowa z wlasnym 120g - wedlina wieprzowa 60g T: 56,8 g
kruszonkg 100g - kopytka 120g - ogoérek kiszony bez skoéry WP: 242,9
- margaryna miekka 10g - buraczki na ciepto 120g 60g NKT: 19 g
- dzem 50g - woda z sokiem malinowym - herbata czarna B 27,4 g
- herbata czarna S: 1572,1 mg
A: 1,3 A A 1,7
A: 1,37
Poniedziatek | - chleb pszenny 70g - zupa ziemniaczana 450 ml - jogurt - chleb pszenny 70g Kcal: 1805
15.12 - masto 10g - ryz z cynamonem, jabtkiem i - margaryna miekka 10g B:78,4 ¢
-wedlina wieprzowa 40 g | serkiem 300g - satatka z makaronu T. 56,8 g
-jajecznica na wodzie ( 2 - woda z sokiem malinowym drobnego, z szynkag 120g WP: 222,5
szt) - satata NKT: 14,6 g
-satata - herbata czarna Bt 22,6 g
- herbata czarna S: 1846,43 mg
A 1,7 A7 A:1,3,7
A: 1,37
Wtorek - chleb pszenny 70g - zupa barszcz czerwony 450mi - gofry z dzemem | - chleb pszenny 70g Kcal: 1843
16.12 - margaryna miekka 10g - watrébka drobiowa gotowana w - margaryna miekka 10g B: 8519
- twarozek z wedling 120g | sosie 150g - mozzarella 60 g T. 64,2 g
- safata - ziemniaki gotowane 150g -pomidor bez skéry 60 g WP: 205,5
- herbata czarna - ogorek kiszony bez skéry 80g - satata NKT: 20,7 g
- woda z sokiem malinowym - herbata czarna B 25,7 g
S: 1906,8 mg
A: 1,7 A1 A: 1,3,7 A: 1,7
Legenda:
Kcal- kalorie
B — biatko (g)

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

Bt — btonnik (g)
S —s6d (mg)




DIETA KARDIOLOGICZNA 07.12-16.12.25

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Niedziela - owsianka na mleku 150 ml - ros6t z makaronem 450 ml - galaretka - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1887
07.12 - chleb mieszany z ptatkami - gulasz drobiowy w sosie wtasnym owsianymi 70g B:94,7g
owsianymi 70g 120g - margaryna miekka 10g T.545¢g
- margaryna miekka 10g - kopytka 120g - wedlina wieprzowa 60g WP:225,5¢g
- twarozek z tartg rzodkiewka - buraczki na ciepto 120g - ser 26tty gouda 20 g NKT: 17,5 g
100g - woda z sokiem malinowym - pomidor\ ogérek 70g Bt:33,3 g
- herbata czarna - herbata czarna S:1725,81 mg
A:1,7 A:1,3 A:
A: 1,7
Poniedziatek | - chleb mieszany z ptatkami - zupa ryzowa 450 ml - owoc (jabtko) - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1826
08.12 owsianymi 70g - kotlet mielony drobiowo-wieprzowy owsianymi 70g B:98,4¢g
- margaryna miekka 10g duszony w sosie koperkowym 120g - margaryna miekka 10g T:62,1¢g
- ser z6tty gouda 40g - kasza jeczmienna 150g - wedlina drobiowa 80 g WP:201,1¢g
- ryba po grecku 100g - marchew tarta z sokiem z cytryny - ogorek 40g NKT: 14,6 g
- pomidor 60g 125¢g -safata Bt:33,4g
- herbata czarna - woda z sokiem malinowym - herbata czarna S:1821,72 mg
A:1,479
A: A:1,7
A: 1,3
Wtorek - chleb mieszany z ptatkami - zupa jarzynowa 450ml - domowe ciasto - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1866
09.12 owsianymi 70g - udko pieczone z kurczaka 120g dyniowe owsianymi 70g B:945¢g
- margaryna miekka 10g - ziemniaki gotowane 150g - margaryna miekka 10g T.64,8¢
- hummus z ciecierzycy 100g - kapusta czerwona na ciepto 125g - parowki drobiowe 110g WP:201,3¢g
- wedlina wieprzowa 40g - woda z sokiem malinowym - pomidor 60g NKT: 18,3 g
- ogobrek 40g - herbata czarna Bt: 28,4 g
- herbata czarna S$:1717,8 mg
A:1,7,11 A: 1,9 A: 13 A:1,7




Sroda - chleb mieszany z ptatkami - zupa brukselkowa 450 ml - kisiel - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1884
10.12 owsianymi 70g - pierogi z migsem 350g owsianymi780g B:99,5g
- margaryna miekka 10g - woda z sokiem malinowym - margaryna miekka 10g T:53,68
- wedlina wieprzowa 60g - ser z6tty gouda 40g WP:229,6 g
- twarozek z ogérkiem tartym - ogorek kiszony 60g NKT: 13,2 g
120g - satata Bt: 26,8 g
- buraczki kiszone 50g - herbata czarna S:1807,8 mg
- herbata czarna
A: 1,7
A:1,7 A:1,3 A:
Czwartek - chleb mieszany z ptatkami - zupa zalewajka 450ml - owoc - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2037
11.12 owsianymi 70g - spaghetti petnoziarniste z miesem ( jabtko) owsianymi 70g B: 1053 g
- margaryna miekka 10g mielonym drobiowym 350g - margaryna miekka 10g T:58,7¢g
- pasta z soczewicy 90g - woda z sokiem malinowym - satatka jarzynowa 120g WP: 250,8¢g
- wedlina wieprzowa 40g - satata NKT: 14,7 g
- pomidor 60g - herbata czarna Bt:39,2 g
- owsianka na mleku 150ml $:1790,8 mg
- herbata czarna
A: 1,7 A:1,3,7,9
Al A:
Pigtek - chleb mieszany z ptatkami - zupa brokutowa 450 ml - domowe ciasto - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1865
12.12 owsianymi 70g - ryba pieczona 120g marchewkowe owsianymi 70g B:105,4 g
- margaryna miekka 10g - ziemniaki gotowane 150g - margaryna miekka 10g T.61,7¢g
- jajka gotowane na twardo 2 szt | -marchew gotowana 120g - ser twarogowy chudy 100g WP:190,6 g
- ser z6tty gouda 40g - woda z sokiem malinowym - pomidor \ogorek 70 g NKT: 11,8 g
- buraczki kiszone 50g - satata Bt:35¢g
- herbata czarna - herbata czarna S:1793,78 mg
A: 1,37 A:l,4 A:l13 A:1,7




Sobota - chleb mieszany z ptatkami - zupa koperkowa 450 ml - budyn - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1905
13.12 owsianymi 70g - gotgbki w sosie pomidorowym 300g owsianymi 70g B:94,5¢g
- margaryna miekka 10g - ogorki kiszone 80g - margaryna miekka 10g T:58 ¢
- paréwka drobiowa 56g - woda z sokiem malinowym - wedlina drobiowa 60g WP: 217 g
- pasta z makreli w pomidorach - pomidor \rzodkiewka 70 g NKT: 17,1 g
90g - herbata czarna Bt: 28,5 g
- ogorek 40g S:1780,9 mg
- herbata czarna
A:1,4,7
A:1,7
A:1,3 A7
Niedziela - owsianka na mleku 150 ml - ros6t z makaronem 450 ml - galaretka - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1887
14.12 - chleb mieszany z ptatkami - gulasz drobiowy w sosie wtasnym owsianymi 70g B:94,7¢g
owsianymi 70g 120g - margaryna miekka 10g T:545¢
- margaryna miekka 10g - kopytka 120g - wedlina wieprzowa 60g WP:2255¢
- twarozek z tartg rzodkiewka - buraczki na ciepto 120g -serzofty20 g NKT: 17,5 g
100g - woda z sokiem malinowym - pomidor\ ogérek 70g Bt:33,3 g
- herbata czarna S:1725,81 mg
- herbata czarna
A:1,3 A:
A: 1,7 A:1,7
Poniedziatek | - chleb mieszany z ptatkami - zupa grochowa 450 ml - jogurt - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1918
15.12 owsianymi 70g - makaron petnoziarnisty z owsianymi 70g B:90g
- margaryna miekka 10g cynamonem, jabtkiem i serem 250g - margaryna miekka 10g T:6lg
- pasta jajeczna 100g - woda z sokiem malinowym -pasta z tuiczyka 100 g WP:222,4¢
- wedlina wieprzowa 40g -safata NKT: 14,9 g
- ogorek kiszony 50g - herbata czarna Bt: 27,8 g
- herbata czarna S:1689,4 mg
A: 1,37
A:1,7 A7

A:1,4,7




Wtorek - chleb mieszany z ptatkami
16.12 owsianymi 70g

- margaryna miekka 10g

- ser 26tty gouda 40g

- twarozek z wedling 100 g
- rzodkiewka 40g

- herbata czarna

A: 1,7

- zupa barszcz czerwony 450ml

- watrébka drobiowa gotowana z
sosem 120g

- ziemniaki gotowane 150g

- ogbrek kiszony 80g

- woda z sokiem malinowym

A:l

- domowe ciasto
dyniowe

A:1,3

- chleb mieszany z ptatkami
owsianymi 70g

- margaryna miekka 10g

- satatka jarzynowa 120g

- safata

- herbata czarna

A:1,3,7,9

Kcal: 1936
B:98,5g
T.622¢g
WP: 209,7 g
NKT: 17,4 g
Bt:33,4¢g
S:1854,3 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)




DIETA PODSTAWOWA 07.12-16.12.25

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
- owsianka na mleku 150 ml - rosét z makaronem 450 ml - galaretka - chleb pszenny 70g Kcal: 1917
Niedziela - chatka drozdzowa z kruszonka - gulasz drobiowy w sosie wtasnym - margaryna miekka 10g B:86,7g
07.12 100g 120g - wedlina wieprzowa 60g T.55,48
' - margaryna miekka 10g - kopytka 120g - ser topiony 30 g WP: 238,7 g
- dzem 50g - buraczki na ciepto 120g - pomidor/ ogérek 70g NKT: 15,2 g
- herbata czarna - woda z sokiem malinowym - herbata czarna Bt:29,2 g
S:1890,61 mg
A:1,3,7 A: 1,3 A: A:1,7
- chleb pszenny 60g - zupa ryzowa 450 ml - owoc (jabtko) - chleb pszenny 70g Kcal: 1989
Poniedziatek | - chleb mieszany z ptatkami - kotlet mielony drobiowo-wieprzowy - margaryna miekka 10g B:101¢g
08.12 owsianymi 20g. duszonY w 5015|e koperkowym 120g - weldllna drobiowa 80g T:612¢g
- margaryna miekka 10g - kasza jeczmienna 150 g - ogorek 40g WP:229¢g
- ser z6tty gouda 40g - marchew tarta z sokiem z cytryny - satata NKT: 15,5 g
- ryba po grecku 100g 125¢g - herbata czarna Bt:29,6 g
- pomidor 60g - woda z sokiem malinowym S:1981,32 mg
- herbata czarna
A:1,4,7,9 A:1,3 A: A:1,7
- chleb pszenny 60g - zupa jarzynowa 450ml - domowe ciasto - chleb pszenny 70g Kcal: 1902
Wtorek - chleb mieszany z ptatkami - udko pieczone z kurczaka 120g dyniowe - margaryna miekka 10g B:95,1¢g
09.12 owsianymi 20g. - ziemniaki gotowane 1§0g - paréyvki drobiowe 100g T.66,6 g
-margaryna miekka 10g - kapusta czerwona na ciepto 125g - pomidor 60g WP:202 g
- hummus z ciecierzycy 100g - woda z sokiem malinowym - herbata czarna NKT: 18,4 g
- wedlina wieprzowa 40g Bt: 28,6 g
- ogobrek 40g S:1963,34 mg
- herbata czarna
A:1,7,11 A: 1,9 A:l13 A:1,7




Sroda 10.12 | - chleb pszenny 60g - zupa brukselkowa 450 ml - kisiel - chleb pszenny 70g Kcal: 1918
- chleb mieszany z ptatkami - pierogi z migsem 350g - margaryna miekka 10g B:102,1g
owsianymi 20g - woda z sokiem malinowym - ser 26tty gouda 40g T:61lg
- margaryna miekka 10g - ogorek kiszony 60g WP:214,5¢g
- wedlina wieprzowa 60g - satata NKT: 15,7 g
- twarozek z ogérkiem tartym - herbata czarna Bt: 25,7 g
120g S: 1887 mg
- buraczki kiszone 50g
- herbata czarna
A:1,7 A:1,3 A: A:1,7
- chleb mieszany z ptatkami - zupa zalewajka 450ml - owoc( jabtko) - chleb pszenny 70g Kcal: 2000
Czwartek owsianymi 20g - spaghetti z miesem mielonym - margaryna miekka 10g B:102 ¢
11.12 - chleb pszenny 60 g drobiowym 350g - satatka jarzynowa 120g T:54,8¢g
: - margaryna miekka 10g - woda z sokiem malinowym - satata WP:239,6¢g
- pasta z soczewicy 90g - herbata czarna NKT: 15,7 g
- wedlina wieprzowa 40g Bt:35,1g
- pomidor 60g S:1807,6 mg
- owsianka na mleku 150ml
- herbata czarna
A:
A:l3 A:1,3,7,9
A: 1,7
Pigtek - chleb mieszany z ptatkami - zupa brokutowa 450 ml - domowe ciasto | - chleb pszenny 70g Kcal: 1901
12.12 owsianymi 20g - smazona ryba w panierce 110g marchewkowe - margaryna miekka 10g B:99,3¢g
- chleb pszenny 60g - ziemniaki gotowane 150g - ser twarogowy chudy 100g T.66g
- margaryna miekka 10g - marchew gotowanal20g - pomidor\ogérek 70 g WP:194,8 g
- jajka gotowane na twardo 2 szt | - woda z sokiem malinowym - satata NKT: 12,4 g
- ser 26tty gouda 40g - herbata czarna Bt:32,7g
- buraczki kiszone 50g S:1940,49 mg
- herbata czarna
A:1,3,7 A:134 A:l13 A:1,7




Sobota - chleb mieszany z ptatkami - zupa koperkowa 450 ml - budyni - chleb pszenny 70g Kcal: 1920
13.12 owsianymi 20g - gotgbki w sosie pomidorowym 300g - margaryna miekka 10g B:96,1g
- chleb pszenny 60g - ogorki kiszone 80g - wedlina drobiowa 60 g T:61,8¢g
- margaryna miekka 10g - woda z sokiem malinowym - pomidor \rzodkiewka 70 g WP: 2183 g
- paréwka drobiowa 56g - herbata czarna NKT: 17,4 g
- pasta z makreli w pomidorach Bt: 26,6 g
90g S:1930,3 mg
- ogorek 40g
- herbata czarna
A:1,7
A:1,4,7 A:13 A:7
- owsianka na mleku 150 ml - rosot z makaronem 450 ml - galaretka - chleb pszenny 70g Kcal: 1917
Niedziela - chatka drozdzowa z kruszonka - gulasz drobiowy w sosie wtasnym - margaryna miekka 10g B: 86,7 g
14.12 100g 120g - wedlina wieprzowa 60g T:55,4¢
: - margaryna miekka 10g - kopytka 120g - ser topiony 30 g WP:238,7 g
- dzem 50g - buraczki na ciepto 120g - pomidor/ ogdrek 70g NKT: 15,2 g
- herbata czarna - woda z sokiem malinowym - herbata czarna Bt:29,2 g
S:1890,61 mg
A: 1,37 A:l3 A A:1,7
- chleb mieszany z ptatkami - zupa grochowa 450 ml - jogurt - chleb pszenny 70g Kcal: 1908
Poniedziatek owsianymi 20g - ryz z cynamonem, jabtkiem i serkiem - margaryna miekka 10g B:88,1¢g
15.12 - chleb pszenny 60g 300g - satatka z makaronu drobnego,z | T: 59,5 g
: - margaryna miekka 10g - woda z sokiem malinowym szynka i ogorkiem 120g WP:229,4¢g
- pasta jajeczna 100g -safata NKT: 14,6 g
- wedlina wieprzowa 40g - herbata czarna Bt: 25,6 g
- ogorek kiszony 50g S:1643,93 mg
- herbata czarna
A: 1,37 A: 1,7 A7 A:1,3,7




Wtorek - chleb pszenny 60g - zupa barszcz czerwony 450ml - gofry z dzemem | - chleb pszenny 70g Kcal: 1972

16.12 - chleb mieszany z ptatkami - watrébka drobiowa smazona z - margaryna miekka 10g B:98 g
owsianymi 20g cebulg 100g - satatka jarzynowa 120 g T.67¢
- margaryna miekka 10g - ziemniaki gotowane 150g - satata WP: 216 g
- ser 26ty gouda 40g - ogorek kiszony 80g - herbata czarna NKT:19,4 g
-twarozek z wedling 100 g - woda z sokiem malinowym Bt: 28,3 g
- rzodkiewka 40 g S:1976,68

- herbata czarna

A:l7 Al A:1,3,7 A:1,3,7,9

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 CUKRZYCOWA 07.12-16.12.25

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Niedziela - owsianka na mleku 150 ml | - rosot z makaronem 450 mi - galaretka - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1887
07.12 - chleb mieszany z ptatkami | - gulasz drobiowy w sosie owsianymi 70g B:94,7¢g
owsianymi 70g wlasnym 120g - margaryna miekka 10g T:54,5¢g
- margaryna miekka 10g - kasza gryczana 150g - wedlina wieprzowa 60g WP: 225,5 g
- twarozek z tartg - buraczki na ciepto 120g - ser zotty gouda 20 g NKT: 17,59
rzodkiewka 100g - woda z sokiem malinowym - pomidor\ ogorek 70g Bt 33,3 g
- herbata czarna - herbata czarna S:1725,81 mg
A: 17 A: 1,3 A:
A: 1,7
Poniedzialek | - chleb mieszany z ptatkami | - zupa ryzowa 450 ml - owoc (jabtko) - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1826
08.12 owsianymi 70g - kotlet mielony drobiowo- owsianymi 70g B:98,4¢g
- margaryna miekka 10g wieprzowy duszony w sosie - margaryna miekka 10g T.62,1¢
- ser zOtty gouda 40g koperkowym 120g - wedlina drobiowa 80 g WP: 201,1 g
- ryba po grecku 100g - kasza jeczmienna 150g - ogorek 40g NKT: 14,6 g
- pomidor 60g - marchew tarta z sokiem z -satata Bt 33,4 ¢
- herbata czarna cytryny 125¢g - herbata czarna S:1821,72 mg
- woda z sokiem malinowym
A: 1,479 A
' A: 1,7
A: 1,3
Wtorek - chleb mieszany z ptatkami | - zupa jarzynowa 450mi - domowe ciasto - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1866
09.12 owsianymi 70g - udko pieczone z kurczaka 120g | dyniowe owsianymi 70g B:94,5¢g
- margaryna miekka 10g - ziemniaki gotowane 150g - margaryna miekka 10g T. 64,89
- hummus z ciecierzycy - kapusta czerwona na ciepto 125 - paréwki drobiowe 110g WP: 201,3 g
100g g - pomidor 60g NKT: 18,3 g
- wedlina wieprzowa 40g - woda z sokiem malinowym - herbata czarna Bt 28,4 g
- ogorek 40g S:1717,8 mg

- herbata czarna

A 1,7,11

A1,7




Sroda - chleb mieszany z ptatkami | - zupa brukselkowa 450 ml - kisiel - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1884
10.12 owsianymi 70g - pierogi z miesem 3509 owsianymi 70g B:99,5¢

- margaryna miekka 10g - woda z sokiem malinowym - margaryna miekka 10g T. 53,6 g

- wedlina wieprzowa 60g - ser z6ity gouda 40g WP: 229,6 g

- twarozek z ogdrkiem - ogorek kiszony 60g NKT: 13,2 g

tartym 120g - satata Bt 26,8 g

- buraczki kiszone 50g - herbata czarna S: 1807,8 mg

- herbata czarna

A 17
A: 1,3
A 17
A:

Czwartek - chleb mieszany z ptatkami | - zupa zalewajka 450ml - owoc(jabtko) - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 2037
11.12 owsianymi 70g - spaghetti petnoziarniste z owsianymi 70g B: 105,3 g

- margaryna miekka 10g miesem mielonym drobiowym - margaryna miekka 10g T. 58,79

- pasta z soczewicy 90g 3509 - satatka jarzynowa 120g WP: 250,8 g

- wedlina wieprzowa 40g - woda z sokiem malinowym - satata NKT: 14,7 g

- pomidor 60g - herbata czarna Bt: 39,2 g

- owsianka na mleku 150mi S:1790,8 mg

- herbata czarna

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

A 1,7
Piatek - chleb mieszany z ptatkami | - zupa brokutowa 450 mi - domowe ciasto - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1865
12.12 owsianymi 70g - ryba pieczona 120g marchewkowe owsianymi 70g B: 1054 g

- margaryna miekka 10g - ziemniaki gotowane 150g - margaryna miekka 10g T.61,7g

- jajka gotowane na twardo | -marchew gotowana 120g - ser twarogowy chudy 100g WP: 190,6 g

2 szt - woda z sokiem malinowym - pomidor \ogoérek 70 g NKT: 11,8 g

- ser zoity gouda 40g - satata Bt: 35¢g

- buraczki kiszone 50g - herbata czarna S:1793,78 mg

- herbata czarna

A: 1,37




Sobota - chleb mieszany z ptatkami | - zupa koperkowa 450 ml - budyn - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1905
13.12 owsianymi 70g - gotgbki w sosie pomidorowym owsianymi 70g B:94,5¢

- margaryna miekka 10g 300g - margaryna miekka 10g T. 58 ¢

- paréwka drobiowa 56 g - ogorki kiszone 80g - wedlina drobiowa 60g WP: 217 g

- pasta z makreli w - woda z sokiem malinowym - pomidor \rzodkiewka 70 g NKT: 17,19

pomidorach 90g - herbata czarna Bt 28,5¢

- ogoérek 40g S:1780,9 mg

- herbata czarna

A: 1,47

A: 1,7
A7
A: 1,3

Niedziela - owsianka na mleku 150 ml | - rosot z makaronem 450 mi - galaretka - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1887
14.12 - chleb mieszany z ptatkami | - gulasz drobiowy w sosie owsianymi 70g B:94,7¢g

owsianymi 70g wlasnym 120g - margaryna miekka 10g T.54,5¢g

- margaryna miekka 10g - kasza gryczana 150g - wedlina wieprzowa 60g WP: 225,5¢g

- twarozek z tartg - buraczki na ciepto 120g - ser z6ity gouda 20 g NKT: 17,59

rzodkiewkg 100g - woda z sokiem malinowym - pomidor\ ogorek 70g Bt 33,3 g

- herbata czarna - herbata czarna S: 1725,81 mg

A 17 A: 1,3 A:

A 1,7

Poniedzialek | - chleb mieszany z ptatkami | - zupa grochowa 450 mi - jogurt - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1918
15.12 owsianymi 70g - makaron petnoziarnisty z owsianymi 70g B:90g

- margaryna miekka 10g cynamonem, jabtkiem i serem - margaryna miekka 10g T.61g

- pasta jajeczna 100g 300g - pasta z tunczyka 100 g WP: 2224 g

- wedlina wieprzowa 40g - woda z sokiem malinowym -satata NKT: 14,9 g

- ogorek kiszony 50g - herbata czarna Bt 27,8 g

- herbata czarna S: 1689,4 mg

A: 1,37

A7




A: 147
Wtorek - chleb mieszany z ptatkami | - zupa barszcz czerwony 450mi - domowe ciasto - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1936
16.12 owsianymi 70g - watrébka drobiowa gotowana z | dyniowe owsianymi 70g B:98,5¢g
- margaryna miekka 10g sosem 120g - margaryna miekka 10g T. 62,29
- ser z6tty gouda 40g - ziemniaki gotowane 150g - satatka jarzynowa 120g WP: 209,7 g
- twarozek z wedling 100g - ogorek kiszony 80g - satata NKT: 17,4 g
- rzodkiewka 40g - woda z sokiem malinowym - herbata czarna Bt 33,4 ¢g
- herbata czarna S: 1854,3 mg
A 17
A1 A: 1,3 A:1,3,7,9
Legenda:
Kcal- kalorie
B — biatko (g)

T — thuszcz ogétem (g)

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

S —s6d (mg)




