DIETA PODSTAWOWA 11.04- 20.04.26

Sniadanie Zupa, Il danie PODWIECZOREK | KOLACIA Kalorycznosé
(SOBOTA) | -chleb pszenny 60g - kalafiorowa 450 ml Owoc (jabtko) - chleb pszenny 80 g Kcal: 1907
11.04.2026 | - chleb mieszany 20g - udziec z kurczaka - margaryna 10 g B:88,5¢g
-margaryna 10g 100g E: 104 kcal - twarozek wiejski 80 g T:62,4g
-wedlina z indyka 40g -ryz100g B:0,64¢g Z rzodkiewkq i WO0:242 g
-pomidor 40g , ogorek 20g - suréwka z marchewki z jabtkiem T: 0,49 szczypiorkiem NKT: 28,1
Herbata czarna 100g WO: 28 g Bt: 18,9
E: 582 kcal Kompot owoco Herbata czarna .
B:21,5¢;T 19,7 g; WO: 81,6 g P i 5:2050mg
AL7 E: 704 kcal E: 517 kcal
B:44,99;T:24,99g;W0:85,2¢g B2219g|T17,49|W0O 47,29
A:1,7,9 Al7
(Niedziela) | -chleb pszenny 60g - ros6t z makaronem 450mi - chleb pszenny 80 g
12.04.2026 - chleb mieszany 20g -kluski $lgskie 170 g - jogurt naturalny - margaryna 10 g Kcal: 1993
-margaryna 10g - plaster gotowanego karczku w sosie | 100g - szynka wieprzowa70 g B: 86,8
-dzem truskawkowy 40g wiasnym 120g - pomidor 40 g T: 68,1
- ser twarogowy 60g - marchewka z groszkiem 110 g - satata WO: 218,2
Kawa zbozowa Kompot owocowy Herbata czarna NKT: 24
90 kcal | B5,0g|T Bt 20.1
543 kcal |[B27,89|T17,69| | 770kcal|B37,0g9|T28,0g|WO 409|W08,0g 495 kcal |[B21,59|T 18,59 S 196'0m
WO 64,2 g 90,0 g WO 56,0 g : &
A 1,7 A7 A: 1,7
A: 139
(Poniedziatek) | chleb pszenny 60g - Lane kluski na rosole 450ml - owoc - chleb pszenny 80 g Kcal: 1908
13.04.2026 | - chleb mieszany 20g - kurczak duszony w sosie wiasnym (jabtko) - margaryna 10 g B: 109,7
-margarynalOg 1109 -serzotty45 g T 74
-wedlina drobiowa 60g -Kasza jeczmienna 100g - 0gorek 40 g WO0: 212,5
-papryka 40g , og6rek 40g -bukiet warzyw 100g - Jajko 1szt NKT: 26,4
Herbata czarna kompot owocowy E: 104 kcal - satata Bt: 28,9
B:0,6¢g Herbata S: 1990mg
E:565|B27,39|T292g| |E:707|B56¢g|T16,79g|W0O93,4¢9 | T 049
WO 44,7 g WO: 28 g E: 532|B2589g|T27,79|
A: 1,39 WO 46,4 g
A 17 A: 173

str. 1




DIETA PODSTAWOWA 11.04- 20.04.26

( Wtorek) - chleb pszenny 60g - zalewajka 450 ml Galaretka owocowa | - chleb pszenny 80 g Kcal: 1897
14.04.2026 | - chleb mieszany 20g 100g - margaryna 10 g B:67,8
-margaryna 10g -pierogi z serem 350 g - wedlina z indyka 40g T: 68,3
- omlet warzywny E: 150 kcal - serek topiony 30g WO: 250,9
(marchewka pietruszka seler) | Kompot owocowy B: 39 -pomidor 30g , ogérek 309 | NkT: 21,8
1209 T.0 Herbata czarna Bt: 15,5
Herbata czarna E:805|B27,39g|T24,69g|WO WO: 36 g 5: 1940 mg
120,09 E:493|B21,79|T23,1g|
E:431|B1589g|T20,64| Al WO 479¢g
WO 47,0 g A:1,7,9
A:l7
A:179
( Sroda) chleb pszenny 60g Jarzynowa 450 ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 1899
15.04.2026 | - chleb mieszany 20g - ziemniaki 150g - ciasto - margaryna 10 g B: 64,7g
-margaryna 10g -Kotlet mielony 100g Drozdzowe - miéd 25¢g, T:686g
- szynka wieprzowa 40g -Buraczki gotowane120g - ser biaty 80 g WO: 243 g
- satata - kompot owocowy E: 240 kcal - herbata czarna NKT: 25,8
-Ogorek kiszony 40g B:4g;T: 609 Bt: 20,1
herbata czarna E:666|B2599|T2359g|W090,0 | WO:36¢g E:482|B17g|T 149 | 5:1995mg
g WO 63,4 ¢
E:511|B17,89|T25149| A:1,3,7
WO 53,6 g A:1,7,9,3 A 17
A l7
( Czwartek) | chleb pszenny 60g - pomidorowa z makaronem 450 ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 2011
16.04.2026 | - chleb mieszany 20g - filet z kurczaka na parze100g Kisiel owocowy - margaryna 10 g B: 81g
-margaryna 10g - ryz 100g - pardwka wieprzowa 100g T: 67g
-jajka gotowane 2 szt -suréwka z marchewki 100g E: 179 kcal - ogorek zielony 40 g WO: 278g
- pomidor 409 B:12g herbata NKT: 28.7
Herbata E: 747 kcal T 169 Bt: 16,8'
B:41,59; T:10,6 g; WO: 1236 g WO: 39,3 ¢g E: 498 kcal S: 1890mg
E: 589 kcal B:19,99g; T 22,2 g; WO: 57,2
B:199g;T:3359;WO0:57,8 | A:1,3,7,9 Al g
,%; 1,7 A:1,3,7
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( Piatek) chleb pszenny 60g - Zupa Ryzowa na rosole 450ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 1896
17.04.2026 | - chleb mieszany 20g - ryba na parze 100g Owsianka na mleku | - margaryna 10 g B:93g
-margaryna 10g - purée ziemniaczane z koperkiem 100g - ser z0ity 65¢g T: 73,78
-pasta z tunnczyka100g 150 g - pomidor 30g WO: 221,7g
- 0gorek kiszony 20g - suréwka z kiszonek kapusty 110g E: 154 kcal -Ogorek 309 NKT: 20,4
Herbata czarna Kompot owocowy B:3,8¢g Herbata czarna Bt: 25,1
T.3,69 )
E: 542 kcal E: 660 keal WO: 27,5 E: 540 keal > 1930mg
B:27,19g;T:29,79g; WO: 43,5 | B: 38,6 g; T: 15,1 g; WO: 97,9 B: 23,59; T: 25,39 ; WO:
A:1,7 52,8¢
A: 1,37 A: 1,49 A:l,7
(sobota) -chleb pszenny 60g Zupa grochowa 450 g - chleb pszenny 80 g Kcal: 1938
18.04.2026 | - chleb mieszany 20g Jogurt owocowy - margaryna 10 g B:87,2g
-margaryna 10g Kluski leniwe 250g - satatka makaronowa 100g | T:91,1g
-szynka wieprzowa45g Suréwka z marchewki z brzoskwinig - wedlina z indyka 40g WO: 207,9g
-rzodkiewka 100g Herbata NKT: 25,9
- papryka 40g Kompot owocowy E: 90 kcal Bt: 21,4
Herbata czarna B:5¢g E: 541 kcal )
T 49 B:20,3¢9;T:21,8g; WO: > 1850mg
E: 550 kcal WO: 8¢g 66,5
B: 24,6 g ;T: 23,5 g; WO: E: 757 kcal A: 1,37
64,29 B: 37,3 g; T: 41,89 ;WO0O: 69,2¢g A7
A:l7 A:19
(niedziela) | chleb pszenny 60g Ros6t 450 ml owoc - chleb pszenny 80 g Kcal: 1934
19.04.2026 | - chleb mieszany 20g - Rolada ze schabu 120g (jabtko) - margaryna 10 g B:110,4 g
-margaryna 10g - kopytka 170 g - ser zotty 60g T: 72,1
-ser biaty 60g - surowka szwedzka z ogorka - ogorek kiszony 40g WO: 205,8g
- wedlina drobiowa 40g kiszonego 100g E: 104 kcal Herbata czarna NKT: 25,7
- rzodkiewka Kompot owocowy B:0,6 g Bt: 19,2
Kawa zbozowa T.04¢ E: 514 kcal .
E: 750 kcal WO: 28g B:14,1g:T 285¢ >:1920meg
E: 566 kcal B: 54,7 g; T: 23,5 g; WO: 64,29 WO: 52,5¢g
B:419g;T:19,79; WO: 61,1 A: A l7
g A:1,3,9
A:l,7
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Poniedziatek | chleb pszenny 60g - zupa krupnik 450 ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 1976
20.04.2026 | - chleb mieszany 20g - margaryna 10 g B:789¢g
-margaryna 10g - spaghetti bolognese 350g - pasztet 609 T: 69,7g
-ser biaty 60g - pomidor 30g, WO0:257,9¢g
- dzem brzoskwiniowy 40g Kompot owocowy Herbata czarna NKT: 20,6
Herbata czarna Bt: 18,9
E: 720 kcal E: 495 kcal 5:1970mg
E: 597 kcal B:37,79;T:18,39; WO:929¢g B:14,4 g; T: 23,4 g; WO: 52,5
B: 20,89, T: 25,8 g; WO: 81,5 g
g A: 1,9 A:1,7
Arl7
Legenda:

E — Wartos¢ energetyczna , B- Biatko ogdtem(g) , T — tluszcz(g), WO — Weglowodany ogétem(g), NKT — nasycona kwasy ttuszczowe(g) , Bt —
btonnik(g), S — s6d(mg)
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