Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

11.10.2024, piatek

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.
wydzielanie soku zotadkowego (4)

Dieta papkowata (12)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (6)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)

masto - 15g (MLE)

satatka z turiczykiem (w sosie
wtasnym), ogdrkiem
konserwowym, kukurydzg i
groszkiem zielonym — 150g (RYB,
GOR)

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa szpinakowa z kaszg manng -
350ml (MLE, GLU, SEL)
jajko gotowane — 100g (JAJ)
sos musztardowy — 80ml| (MLE,
GLU, GOR)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
suréwka z marchewki i jabtka (z
olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: galaretka z owocami
—200g

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa ze szczypiorkiem
—80g (MLE)
rzodkiew biata — 50g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1954,2
biatko [g]: 90,0, ttuszcze [g]: 53,2,
NKT [g]: 9,2, weglowodany [g]:
295,2, cukry proste [g]: 50,3,
btonnik [g]: 32,8, sdl [g]: 5,2

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

satatka z tunczykiem (w sosie
wtasnym), pomidorem i satatg —
150g (RYB)

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa szpinakowa z kasza manna -
350ml (MLE, GLU, SEL)
jajko gotowane — 100g (JAJ)
sos koperkowy — 80ml (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z marchewki i jabtka
(z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: galaretka z owocami
—200g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki
—80g (MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c — 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1897,7
biatko [g]: 85,7, ttuszcze [g]: 51,6,
NKT [g]: 9,6, weglowodany [g]:
285,3, cukry proste [g]: 48,2,
btonnik [g]: 25,8, sol [g]: 4,2

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

satatka z turiczykiem (w sosie
witasnym), pomidorem i satatg —
150g (RYB)

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa szpinakowa z kaszg manng -
350ml (MLE, GLU, SEL)
jajko gotowane — 100g (JAJ)
sos koperkowy — 80ml (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
marchewka gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: galaretka z owocami
—200g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki
—80g (MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c — 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1888,9
biatko [g]: 86,1, ttuszcze [g]: 51,5,
NKT [g]: 9,6, weglowodany [g]:
283,4, cukry proste [g]: 45,6,
btonnik [g]: 26,6, sdl [g]: 4,3

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

satatka z tunczykiem (w sosie
wtasnym), pomidorem i satatg —
150g (RYB)

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa szpinakowa z kaszg manng -
350ml (MLE, GLU, SEL)
jajko gotowane — 100g (JAJ)
sos koperkowy — 80ml (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
marchewka gotowana — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: galaretka z owocami
—200g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki
— 80g (MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c — 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1871,0
biatko [g]: 86,1, ttuszcze [g]: 51,5,
NKT [g]: 9,6, weglowodany [g]:
278,9, cukry proste [g]: 41,2,
btonnik [g]: 26,7, sdl [g]: 4,3

$niadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 10g (MLE)

satatka z tuniczykiem (w sosie
wtasnym), pomidorem i satatg —
150g (RYB)

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa szpinakowa z kaszg manng -
350ml (MLE, GLU, SEL)
jajko gotowane — 100g (JAJ)
sos koperkowy — 80ml (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
marchewka gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: galaretka z owocami
—200g

Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 10g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki
—80g (MLE)
pomidor —50g
herbata czarna b/c — 250ml
Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1888,9
biatko [g]: 86,1, ttuszcze [g]: 51,5,
NKT [g]: 9,6, weglowodany [g]:
283,4, cukry proste [g]: 45,6,
btonnik [g]: 26,6, sdl [g]: 4,3

Sniadanie
i Il $niadanie

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
satatka z turiczykiem (w sosie
wtasnym), ogdrkiem
konserwowym, kukurydzg i
groszkiem zielonym — 150g (RYB,
GOR)
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: kefir — 250ml (MLE)

Obiad i podwieczorek
zupa szpinakowa z kaszg manng -
350ml (MLE, GLU, SEL)
jajko gotowane — 100g (JAJ)
sos musztardowy — 80ml (MLE,
GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
suréwka z marchewki i jabtka (z
olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko — 180g

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa ze szczypiorkiem
—80g (MLE)
rzodkiew biata — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynkowa staropolska-20g,
pomidor-20g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2019,9
biatko [g]: 93,2, ttuszcze [g]: 59,4,
NKT [g]: 10,4, weglowodany [g]:
295,2, cukry proste [g]: 52,1,
btonnik [g]: 34,3, sél [g]: 5,5



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

12.10.2024, sobota

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.
wydzielanie soku zotadkowego (4)

Dieta papkowata (12)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (6)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)

masto - 15g (MLE)

szynka biata z indyka — 60g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)

ogorek kiszony — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
fopatka gotowana — 100g
sos cebulowy — 80g (MLE, GLU)
kasza jaglana — 80g
satatka z gotowanym burakiem
i jabtkiem — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan —120g

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynkowa staropolska — 40g
dzem z owocéw lesnych — 30g
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2109,1
biatko [g]: 79,2, ttuszcze [g]: 77,2,
NKT [g]: 16,0, weglowodany [g]:
286,0, cukry proste [g]: 63,5,
btonnik [g]: 23,4, sdl [g]: 5,1

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biata z indyka — 60g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)

pomidor — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
topatka gotowana — 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jaglana — 80g
satatka z gotowanym burakiem
i jabtkiem — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan —120g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynkowa staropolska — 40g
dzem z owocédw lesnych — 30g
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartosé energetyczna [kcal]: 2161,5
biatko [g]: 83,5, ttuszcze [g]: 77,3,
NKT [g]: 16,1, weglowodany [g]:
292,5, cukry proste [g]: 63,7,
btonnik [g]: 19,5, sol [g]: 4,6

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biata z indyka — 60g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)

pomidor —50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
fopatka gotowana — 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jaglana — 80g
satatka z gotowanym burakiem
i jabtkiem — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynkowa staropolska — 40g
dzem z owocéw lesnych — 30g
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2161,5
biatko [g]: 83,5, ttuszcze [g]: 77,3,
NKT [g]: 16,1, weglowodany [g]:
292,5, cukry proste [g]: 63,7,
btonnik [g]: 19,5, sdl [g]: 4,6

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biata z indyka — 60g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)
pomidor — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
topatka gotowana — 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jaglana — 80g
satatka z gotowanym burakiem
i jabtkiem — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynkowa staropolska — 40g
dzem z owocéw lesnych — 30g
pomidor —50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2143,5
biatko [g]: 83,5, ttuszcze [g]: 77,3,
NKT [g]: 16,1, weglowodany [g]:
288,0, cukry proste [g]: 59,2,
btonnik [g]: 19,5, sl [g]: 4,6

$niadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biata z indyka — 60g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)

pomidor —50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
fopatka gotowana — 100g
sos wiasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jaglana — 80g
satatka z gotowanym burakiem
i jabtkiem — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

Kolacja

Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynkowa staropolska — 40g
dzem z owocow lesnych — 30g
pomidor —50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2161,5
biatko [g]: 83,5, ttuszcze [g]: 77,3,
NKT [g]: 16,1, weglowodany [g]:
292,5, cukry proste [g]: 63,7,
btonnik [g]: 19,5, sol [g]: 4,6

$niadanie

i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka biata z indyka — 60g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)
ogorek kiszony — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: chleb graham - 35g
(GLU), masto-5g (MLE), szynka biata
z indyka-20g (GLU, MLE, SEL, SOJ,
GOR), pomidor-20g

Obiad i podwieczorek

zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
topatka gotowana — 100g
sos cebulowy — 80g (MLE, GLU)
kasza jaglana — 80g
satatka z gotowanym burakiem
i jabtkiem — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynkowa staropolska — 40g
serek Smietankowy almette — 30g
(MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynkowa staropolska-20g,
satata-10g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2256,9
biatko [g]: 93,3, ttuszcze [g]: 89,5,
NKT [g]: 19,4, weglowodany [g]:
282,5, cukry proste [g]: 45,8,
btonnik [g]: 26,3, sél [g]: 6,9



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

13.10.2024, niedziela

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.

wydzielanie soku zotadkowego (4)

Dieta papkowata (12)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (6)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)

ser 26ty — 60g (MLE)

szynka ztocista drobiowa — 40g
(SOJ, MLE)

pomidor —50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa roso6t z makaronem - 350g
(GLU, JAJ, SEL)
udko z kurczaka gotowane - 200g
sos potrawkowy — 80g (MLE, GLU)
ryz biaty - 80g
marchewka z groszkiem gotowana
—150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: kisiel z suszu czarnej
porzeczki z jabtkiem — 150g

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto — 15g (MLE)
pasta wieprzowa z warzywami —
80g (MLE, SEL)
ogorek konserwowy — 50g (GOR)
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2366,2
biatko [g]: 128,8, ttuszcze [g]: 81,8,
NKT [g]: 24,2, weglowodany [g]:
294,2, cukry proste [g]: 44,6,
btonnik [g]: 31,5, sdl [g]: 5,3

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka ztocista drobiowa — 40g
(SOJ, MLE)

serek $mietankowy almette — 30g
(MLE)

pomidor —50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa roso6t z makaronem - 350g
(GLU, JAJ, SEL)
udko z kurczaka gotowane - 200g
sos potrawkowy — 80g (MLE, GLU)
ryz biaty - 80g
marchewka gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: kisiel z suszu czarnej
porzeczki z jabtkiem — 150g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta wieprzowa z warzywami —
80g (MLE, SEL)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartosé energetyczna [kcal]: 2266,6
biatko [g]: 117,2, ttuszcze [g]: 72,6,
NKT [g]: 18,6, weglowodany [g]:
300,4, cukry proste [g]: 50,4,
btonnik [g]: 28,9, sdl [g]: 5,0

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka ztocista drobiowa — 40g
(SOJ, MLE)

serek Smietankowy almette — 30g
(MLE)

pomidor —50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa roso6t z makaronem - 350g
(GLU, JAJ, SEL)
udko z kurczaka gotowane - 200g
sos potrawkowy — 80g (MLE, GLU)
ryz biaty - 80g
marchewka gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: kisiel z suszu czarnej
porzeczki z jabtkiem — 150g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta wieprzowa z warzywami —
80g (MLE, SEL)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2266,6
biatko [g]: 117,2, ttuszcze [g]: 72,6,
NKT [g]: 18,6, weglowodany [g]:
300,4, cukry proste [g]: 50,4,
btonnik [g]: 28,9, sdl [g]: 5,0

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka ztocista drobiowa — 40g
(SOJ, MLE)

serek $mietankowy almette — 30g
(MLE)

pomidor — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa roso6t z makaronem - 350g
(GLU, JAJ, SEL)
udko z kurczaka gotowane - 200g
sos potrawkowy — 80g (MLE, GLU)
ryz biaty - 80g
marchewka gotowana — 150g
kompot owocowy B/c - 250ml
Podwieczorek: kisiel z suszu czarnej
porzeczki z jabtkiem — 150g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta wieprzowa z warzywami —
80g (MLE, SEL)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2248,6
biatko [g]: 117,2, ttuszcze [g]: 72,6,
NKT [g]: 18,6, weglowodany [g]:
295,9, cukry proste [g]: 45,9,
btonnik [g]: 28,9, sél [g]: 5,0

$niadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka ztocista drobiowa — 40g
(S0J, MLE)

serek Smietankowy almette — 30g
(MLE)

pomidor —50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa roso6t z makaronem - 350g
(GLU, JAJ, SEL)
udko z kurczaka gotowane - 200g
sos potrawkowy — 80g (MLE, GLU)
ryz biaty - 80g
marchewka gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: kisiel z suszu czarnej
porzeczki z jabtkiem — 150g

Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta wieprzowa z warzywami —
80g (MLE, SEL)
pomidor —50g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny

jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2266,6
biatko [g]: 117,2, ttuszcze [g]: 72,6,
NKT [g]: 18,6, weglowodany [g]:
300,4, cukry proste [g]: 50,4,
btonnik [g]: 28,9, sdl [g]: 5,0

Sniadanie

i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
ser 26ty — 60g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 40g
(SOJ, MLE)
pomidor — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: chleb graham - 35g
(GLU), masto-5g (MLE), szynka
ztocista drobiowa—20g (SOJ, MLE),
satata-10g)

Obiad i podwieczorek
zupa roso6t z makaronem - 350g
(GLU, JAJ, SEL)
udko z kurczaka gotowane - 200g
sos potrawkowy — 80g (MLE, GLU)
ryz biaty - 80g
marchewka z groszkiem gotowana
—150g
kompot owocowy B/c - 250ml
Podwieczorek: kisiel z suszu czarnej
porzeczki z jabtkiem — 150g

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta wieprzowa z warzywami —
80g (MLE, SEL)
ogorek konserwowy — 50g (GOR)
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka ztocista drobiowa—
20g (SOJ, MLE), pomidor-20g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2514,4
biatko [g]: 139,9, ttuszcze [g]: 90,1,
NKT [g]: 10,1, weglowodany [g]:
303,1, cukry proste [g]: 39,4,
btonnik [g]: 34,7, sél [g]: 7,0



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

14.10.2024, poniedziatek

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.
wydzielanie soku zotadkowego (4)

Dieta papkowata (12)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (6)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)

masto - 15g (MLE)

szynka biesiadna — 40g (SOJ, SEL)
pasta z ciecierzycy z burakiem — 30g
safata — 20g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ogorkowa z kaszg jaglang -
350ml (MLE, GLU, SEL)
steki drobiowe z warzywami — 100g
(JAJ)
sos koperkowy — 80g (GLU, MLE)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z czerwonej kapusty z
marchewka i jabtkiem (z olejem) —
150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: budyn smietankowy
na mleku z sokiem truskawkowym —
200g (MLE)
Kolacja
chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
ryba po grecku z warzywami — 150g
(RYB, SEL)
safata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
wafle ryzowe — 20g

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [keal]: 2250,9
biatko [g]: 89,8, ttuszcze [g]: 74,7,
NKT [g]: 25,1, weglowodany [g]:
319,2, cukry proste [g]: 36,5,
btonnik [g]: 29,1, sdl [g]: 5,2

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biesiadna — 60g (SOJ, SEL)
burak gotowany — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa grysikowa - 350ml (MLE, GLU,
SEL)
steki drobiowe z warzywami — 100g
(JAJ)
sos koperkowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z kapusty pekinskiej z
ziotami (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: budyn Smietankowy
na mleku z sokiem truskawkowym —
200g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
ryba po grecku z warzywami — 150g
(RYB, SEL)
satata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
wafle ryzowe — 20g

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [keal]: 2307,1
biatko [g]: 112,6, ttuszcze [g]: 70,5,
NKT [g]: 16,3, weglowodany [g]:
317,2, cukry proste [g]: 30,3,
btonnik [g]: 23,4, sol [g]: 4,2

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biesiadna — 60g (SOJ, SEL)
burak gotowany — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa grysikowa - 350ml (MLE, GLU,
SEL)
steki drobiowe z warzywami — 100g
(JAJ)
sos koperkowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z kapusty pekinskiej z
ziotami (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: budyn $mietankowy
na mleku z sokiem truskawkowym —
200g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
ryba po grecku z warzywami — 150g
(RYB, SEL)
safata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
wafle ryzowe — 20g

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [keal]: 2307,1
biatko [g]: 112,6, ttuszcze [g]: 70,5,
NKT [g]: 16,3, weglowodany [g]:
317,2, cukry proste [g]: 30,3,
btonnik [g]: 23,4, sdl [g]: 4,2

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biesiadna — 60g (SOJ, SEL)
burak gotowany — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa grysikowa - 350ml (MLE, GLU,
SEL)
steki drobiowe z warzywami — 100g
(JAJ)
sos koperkowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z kapusty pekinskiej z
ziotami (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: budyn $mietankowy
na mleku z sokiem truskawkowym —
200g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
ryba po grecku z warzywami — 150g
(RYB, SEL)
satata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
wafle ryzowe — 20g

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kecal]: 2289,1
biatko [g]: 112,6, ttuszcze [g]: 70,5,
NKT [g]: 16,3, weglowodany [g]:
312,7, cukry proste [g]: 25,8,
btonnik [g]: 23,4, s6l [g]: 4,2

$niadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biesiadna — 60g (SOJ, SEL)
burak gotowany — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa grysikowa - 350ml (MLE, GLU,
SEL)
steki drobiowe z warzywami — 100g
(JAJ)
sos koperkowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
surowka z kapusty pekinskiej z
ziotami (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: budyn $mietankowy
na mleku z sokiem truskawkowym —
200g (MLE)
Kolacja

Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
ryba po grecku z warzywami — 150g
(RYB, SEL)
satata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kisiel truskawkowy — 150g

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2279,9
biatko [g]: 111,7, ttuszcze [g]: 70,1,
NKT [g]: 16,2, weglowodany [g]:
313,5, cukry proste [g]: 33,4,
btonnik [g]: 26,3, sdl [g]: 4,2

Sniadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka biesiadna — 40g (SOJ, SEL)
pasta z ciecierzycy z burakiem — 30g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: chleb graham - 35g
(GLU), masto-5g (MLE), szynka
biesiadna—20g (SOJ, SEL), satata-
10g
Obiad i podwieczorek

zupa ogorkowa z kasza jaglang -
350ml (MLE, GLU, SEL)
steki drobiowe z warzywami — 100g
(JA))
sos koperkowy — 80g (GLU, MLE)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z czerwonej kapusty z
marchewka i jabtkiem (z olejem) —
150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: budyrn $mietankowy
na mleku — 200g (MLE)

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
ryba po grecku z warzywami — 150g
(RYB, SEL)
safata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka biesiadna—20g (SOJ,
SEL), satata-10g
Podsumowanie:
wartosc¢ energetyczna [keal]: 2350,5
biatko [g]: 101,6, ttuszcze [g]: 83,0,
NKT [g]: 25,4, weglowodany [g]:
314,7, cukry proste [g]: 32,3,
btonnik [g]: 31,4 sdl [g]: 7,0



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

15.10.2024, wtorek

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.

wydzielanie soku zotadkowego (4)

Dieta papkowata (12)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (6)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)

twarog pétttusty —40g (MLE)
dzem brzoskwiniowy — 30g
rzodkiewka — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa z soczewicg i ziemniakami -
350g (MLE, GLU, SEL)
gulasz wieprzowy z topatki - 100g
sos wiasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna - 80g
brokut gotowany — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: warzywa pieczone
(marchew, seler, pietruszka) — 100g
(SEL)
sos jogurtowo-ziotowy — 25g (MLE)

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka biata z indyka — 40g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)
safatka jarzynowa — 100g (MLE, JAJ,
SEL, GOR)
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100ml (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2047,1
biatko [g]: 86,2, ttuszcze [g]: 75,2,
NKT [g]: 15,8, weglowodany [g]:
276,6, cukry proste [g]: 48,7,
btonnik [g]: 30,7, sdl [g]: 4,3

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

twarog potttusty —40g (MLE)
dzem brzoskwiniowy — 30g
marchew mini gotowana — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 350g (MLE,
GLU, SEL)
gulasz wieprzowy z topatki - 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna - 80g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: warzywa pieczone
(marchew, seler, pietruszka) — 100g
(SEL)
sos jogurtowo-ziotowy — 25g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka biata z indyka — 40g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)
satatka jarzynowa — 150g (MLE, JAJ,
SEL)
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2085,3
biatko [g]: 89,9, ttuszcze [g]: 75,3,
NKT [g]: 15,9, weglowodany [g]:
280,0, cukry proste [g]: 46,3,
btonnik [g]: 36,2, sol [g]: 4,9

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

twardg pétttusty —40g (MLE)
dzem brzoskwiniowy — 30g
marchew mini gotowana — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 350g (MLE,
GLU, SEL)
gulasz wieprzowy z topatki - 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna - 80g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: warzywa pieczone
(marchew, seler, pietruszka) — 100g
(SEL)
sos jogurtowo-ziotowy — 25g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka biata z indyka — 40g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)
satatka jarzynowa — 150g (MLE, JAJ,
SEL)
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100ml (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kcal]: 2085,3
biatko [g]: 89,9, ttuszcze [g]: 75,3,
NKT [g]: 15,9, weglowodany [g]:
280,0, cukry proste [g]: 46,3,
btonnik [g]: 36,2, sdl [g]: 4,9

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

twarog potttusty —40g (MLE)
dzem brzoskwiniowy — 30g
marchew mini gotowana — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 350g (MLE,
GLU, SEL)
gulasz wieprzowy z topatki - 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna - 80g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: warzywa pieczone
(marchew, seler, pietruszka) — 100g
(SEL)
sos jogurtowo-ziotowy — 25g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka biata z indyka — 40g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)
satatka jarzynowa — 150g (MLE, JAJ,
SEL)
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [keal]: 2067,3
biatko [g]: 89,9, ttuszcze [g]: 75,3,
NKT [g]: 15,9, weglowodany [g]:
275,6, cukry proste [g]: 41,8,
btonnik [g]: 36,2, s6l [g]: 4,9

$niadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

twarog pétttusty —40g (MLE)
dzem brzoskwiniowy — 30g
marchew mini gotowana — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa ziemniaczana - 350g (MLE,
GLU, SEL)
gulasz wieprzowy z topatki - 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna - 80g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: warzywa pieczone
(marchew, seler, pietruszka) — 100g
(SEL)
sos jogurtowo-ziotowy — 25g (MLE)
Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka biata z indyka — 40g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)
satatka jarzynowa — 150g (MLE, JAJ,
SEL)
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
jogurt naturalny — 100ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2085,3
biatko [g]: 89,9, ttuszcze [g]: 75,3,
NKT [g]: 15,9, weglowodany [g]:
280,0, cukry proste [g]: 46,3,
btonnik [g]: 36,2, sdl [g]: 4,9

$niadanie

i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z ziotami — 80g
(MLE)
rzodkiewka — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: jogurt naturalny —
100ml (MLE)

Obiad i podwieczorek
zupa z soczewicg i ziemniakami -
350g (MLE, GLU, SEL)
gulasz wieprzowy z topatki - 100g
sos wiasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna - 80g
brokut gotowany — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: warzywa pieczone
(marchew, seler, pietruszka) — 100g
(SEL)
sos jogurtowo-ziotowy — 25g (MLE)

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka biata z indyka — 40g (GLU,
MLE, SEL, SOJ, GOR)
safatka jarzynowa — 100g (MLE, JAJ,
SEL, GOR)
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka biata z indyka—20g
(GLU, MLE, SEL, SOJ,GOR),pomidor-
20g
Podsumowanie:
wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2108,6
biatko [g]: 99,8, ttuszcze [g]: 81,7,
NKT [g]: 16,8, weglowodany [g]:
263,8, cukry proste [g]: 35,2,
btonnik [g]: 40,7, sél [g]: 5,5



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

16.10.2024, sroda

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.
wydzielanie soku zotadkowego (4)

Dieta papkowata (12)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (6)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)

masto - 15g (MLE)

kietbasa $laska drobiowa — 100g
musztarda — 10g (GOR)

safatka z pomidorem i cebula — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw ze
stonecznikiem - 350g (SEL)
watrébka drobiowa gotowana na
parze z jabtkiem i cebulg - 100g
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
kapusta kiszona gotowana
(z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: pianka z galaretki na
bazie jogurtu greckiego — 200g
(MLE)

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z cebulg i koperkiem
- 80g (JAJ, MLE)
safata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
suchary — 20g (GLU, MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2016,5
biatko [g]: 83,9, ttuszcze [g]: 76,5,
NKT [g]: 13,9, weglowodany [g]:
261,4, cukry proste [g]: 28,5,
btonnik [g]: 26,9, sdl [g]: 6,0

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

kietbasa $lagska drobiowa — 100g
ketchup — 10g

satatka z pomidorem i koperkiem —
50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw z
mielonym stonecznikiem - 350g
(SEL)
zrazik drobiowy gotowany - 100g
(JAJ, GLU)
sos pietruszkowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody - 380g
satatka z gotowanego buraka z
jabtkiem (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: pianka z galaretki na
bazie jogurtu greckiego — 200g
(MLE)

Kolacja

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z koperkiem — 80g
(JAJ, MLE)
satata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
suchary — 20g (GLU, MLE)

Podsumowanie:

wartosé energetyczna [kcal]: 2149,0
biatko [g]: 94,6, ttuszcze [g]: 73,3,
NKT [g]: 12,5, weglowodany [g]:
288,9, cukry proste [g]: 34,4,
btonnik [g]: 22,5, sdl [g]: 5,6

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

kietbasa $laska drobiowa — 100g
ketchup — 10g

satatka z pomidorem i koperkiem —
50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw z
mielonym stonecznikiem - 350g
(SEL)
zrazik drobiowy gotowany - 100g
(JAJ, GLU)
sos pietruszkowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody - 380g
satatka z gotowanego buraka z
jabtkiem (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: pianka z galaretki na
bazie jogurtu greckiego — 200g
(MLE)

Kolacja

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z koperkiem — 80g
(JAJ, MLE)
safata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
suchary — 20g (GLU, MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2149,0
biatko [g]: 94,6, ttuszcze [g]: 73,3,
NKT [g]: 12,5, weglowodany [g]:
288,9, cukry proste [g]: 34,4,
btonnik [g]: 22,5, sdl [g]: 5,6

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

kietbasa $laska drobiowa — 100g
ketchup — 10g

satatka z pomidorem i koperkiem —
50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw - 350g
(SEL)
zrazik drobiowy gotowany - 100g
(JAJ, GLU)
sos pietruszkowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody - 380g
satatka z gotowanego buraka z
jabtkiem(z olejem) —150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: pianka z galaretki na
bazie jogurtu greckiego — 200g
(MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z koperkiem — 80g
(JAJ, MLE)
satata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
suchary — 20g (GLU, MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2131,0
biatko [g]: 94,6, ttuszcze [g]: 73,3,
NKT [g]: 12,5, weglowodany [g]:
284,4, cukry proste [g]: 29,9,
btonnik [g]: 22,5, sdl [g]: 5,6

$niadanie

Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
kietbasa $laska drobiowa — 100g
ketchup — 10g
safatka z pomidorem i koperkiem —
50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa krem z biatych warzyw - 350g
(SEL)
zrazik drobiowy gotowany - 100g
(JAJ, GLU)
sos pietruszkowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody - 380g
satatka z gotowanego buraka z
jabtkiem (z olejem) —150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: pianka z galaretki na
bazie jogurtu greckiego — 200g
(MLE)
Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z koperkiem — 80g
(JAJ, MLE)
safata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
kisiel truskawkowy — 150g

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2083,3
biatko [g]: 94,9, ttuszcze [g]: 70,6,
NKT [g]: 12,5, weglowodany [g]:
280,0, cukry proste [g]: 37,7,
btonnik [g]: 26,0, sdl [g]: 5,6

$niadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
kietbasa $laska drobiowa — 100g
musztarda — 10g (GOR)
safatka z pomidorem i cebula — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: jabtko — 180g
Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw ze
stonecznikiem - 350g (SEL)
watrébka drobiowa gotowana na
parze z jabtkiem i cebulg - 100g
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
kapusta kiszona gotowana
(z olejem) —150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: jogurt naturalny —
100g (MLE)

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z cebulg i koperkiem
—80g (JAJ, MLE)
safata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka ztocista drobiowa-
20g (SOJ, MLE),pomidor-20g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2030,5
biatko [g]: 90,9, ttuszcze [g]: 79,2,
NKT [g]: 13,7, weglowodany [g]:
253,7, cukry proste [g]: 40,4,
btonnik [g]: 30,5, sol [g]: 7,0



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

17.10.2024, czwartek

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta papkowata (12)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (6)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.
wydzielanie soku zotadkowego (4)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g
(MLE)

marchew mini gotowana — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
leczo drobiowe z warzywami — 200g
ryz biaty — 80g
suréwka z kapusty biatej z
marchewka i natkg pietruszki
(z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl owocowy na
maslance — 200ml (MLE)

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(S0J, MLE)
ogorek konserwowy — 50g (GOR)
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
biszkopty — 60g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2017,6
biatko [g]: 80,4, ttuszcze [g]: 56,3,
NKT [g]: 5,4, weglowodany [g]:
310,5, cukry proste [g]: 68,2,
btonnik [g]: 26,6, sdl [g]: 5,0

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g
(MLE)

marchew mini gotowana — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
leczo drobiowe z warzywami — 200g
ryz biaty — 80g
suréwka z kapusty pekinskiej
w sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl owocowy na
maslance — 200ml (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
biszkopty — 60g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

wartosé energetyczna [kcal]: 2079,0
biatko [g]: 84,2, ttuszcze [g]: 60,9,
NKT [g]: 6,0, weglowodany [g]:
309,2, cukry proste [g]: 62,5,
btonnik [g]: 21,6, sdl [g]: 4,8

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g
(MLE)

marchew mini gotowana — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
leczo drobiowe z warzywami — 200g
ryz biaty — 80g
suréwka z kapusty pekinskiej
w sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl owocowy na
maslance — 200ml (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
biszkopty — 60g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2079,0
biatko [g]: 84,2, ttuszcze [g]: 60,9,
NKT [g]: 6,0, weglowodany [g]:
309,2, cukry proste [g]: 62,5,
btonnik [g]: 21,6, sdl [g]: 4,8

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g
(MLE)

marchew mini gotowana — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
leczo drobiowe z warzywami — 200g
ryz biaty — 80g
suréwka z kapusty pekinskiej
w sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl owocowy na
maslance — 200ml (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
biszkopty — 60g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2061,0
biatko [g]: 84,2, ttuszcze [g]: 60,9,
NKT [g]: 6,0, weglowodany [g]:
304,7, cukry proste [g]: 58,1,
btonnik [g]: 21,6, sdl [g]: 4,8

$niadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g
(MLE)

marchew mini gotowana — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa ziemniaczana - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
leczo drobiowe z warzywami — 200g
ryz biaty — 80g
suréwka z kapusty pekinskiej
w sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl owocowy na
maslance — 200ml (MLE)

Kolacja

Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kisiel truskawkowy — 150g

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1909,7
biatko [g]: 80,5, ttuszcze [g]: 57,2,
NKT [g]: 5,1, weglowodany [g]:
280,4, cukry proste [g]: 46,4,
btonnik [g]: 24,4, sdl [g]: 4,6

$niadanie
i Il $niadanie

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g
(MLE)
marchew mini gotowana — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: suchary bez cukru —
60g (GLU, JAJ)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
leczo drobiowe z warzywami — 200g
ryz biaty — 80g
suréwka z kapusty biatej z
marchewka i natkg pietruszki
(z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl owocowy na
maslance — 200ml (MLE)

Kolacja
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
ser z6tty — 60g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(SOJ, MLE)
ogorek konserwowy — 50g (GOR)
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny

chleb graham - 35g (GLU)
masto-5g (MLE), szynka ztocista
drobiowa-20g (SOJ, MLE), pomidor-
20g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2034,0
biatko [g]: 85,2, ttuszcze [g]: 62,0,
NKT [g]: 5,0, weglowodany [g]:
297,0, cukry proste [g]: 44,3,
btonnik [g]: 26,7, sdl [g]: 5,8



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

18.10.2024, piatek

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.

wydzielanie soku zotadkowego (4)

Dieta papkowata (12)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (6)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)

masto - 15g (MLE)

jajko gotowane — 50g (JAJ)

sos jogurtowo-koperkowy — 30g
(MLE)

safatka z pomidorem i koperkiem —
50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z dyni z pestkami dyni -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pulpet rybny gotowany na parze —
100g (RYB, JAJ, GLU)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 80g
suréwka z kapusty kiszonej z
marchewka (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JA))

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa ze szczypiorkiem
—80g (MLE)
rzodkiewka — 50g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
kefir —250m| (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1968,4
biatko [g]: 98,5, ttuszcze [g]: 58,3,
NKT [g]: 12,7, weglowodany [g]:
279,0, cukry proste [g]: 48,8,
btonnik [g]: 33,5, sdl [g]: 4,8

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

jajko gotowane — 50g (JAJ)

sos jogurtowo-koperkowy — 30g
(MLE)

satatka z pomidorem i koperkiem —
50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z dyni z pestkami dyni -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pulpet rybny gotowany na parze —
100g (RYB, JAJ, GLU)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 80g
marchew gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JAJ)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki
—80g (MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kefir —250ml (MLE)

Podsumowanie:

wartosé energetyczna [kcal]: 2050,7
biatko [g]: 103,7, ttuszcze [g]: 58,3,
NKT [g]: 13,0, weglowodany [g]:
293,6, cukry proste [g]: 55,5,
btonnik [g]: 31,9, sdl [g]: 4,4

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta jajeczna z biatek z natkg
pietruszki — 80g (JAJ, MLE)
suréwka z pomidorem i koperkiem
—50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z dyni z pestkami dyni -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pulpet rybny gotowany na parze —
100g (RYB, JAJ, GLU)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 80g
marchew gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JAJ)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki
—80g (MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kefir —250m| (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2050,7
biatko [g]: 103,7, ttuszcze [g]: 58,3,
NKT [g]: 13,0, weglowodany [g]:
293,6, cukry proste [g]: 55,5,
btonnik [g]: 31,9, sdl [g]: 4,4

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta jajeczna z biatek z natka
pietruszki — 80g (JAJ, MLE)
suréwka z pomidorem i koperkiem
-50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z dyni z pestkami dyni -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pulpet rybny gotowany na parze —
100g (RYB, JAJ, GLU)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 80g
marchew gotowana — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JAJ)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki
—80g (MLE)
pomidor —50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kefir —250ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2032,7
biatko [g]: 103,7, ttuszcze [g]: 58,3,
NKT [g]: 13,0, weglowodany [g]:
289,1, cukry proste [g]: 51,0,
btonnik [g]: 31,9, sdl [g]: 4,4

$niadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta jajeczna z biatek z natkg
pietruszki — 80g (JAJ, MLE)

safatka z pomidorem i koperkiem —
50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa krem z dyni z pestkami dyni -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pulpet rybny gotowany na parze —
100g (RYB, JAJ, GLU)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 80g
marchew gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JA))
Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki
—80g (MLE)
pomidor —50g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
kefir —250ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2050,7
biatko [g]: 103,7, ttuszcze [g]: 58,3,
NKT [g]: 13,0, weglowodany [g]:
293,6, cukry proste [g]: 55,5,
btonnik [g]: 31,9, sdl [g]: 4,4

$niadanie

i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
jajko gotowane — 50g (JAJ)
sos jogurtowo-koperkowy — 30g
(MLE)
safatka z pomidorem i koperkiem —
50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: kefir — 250ml (MLE)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z dyni z pestkami dyni -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pulpet rybny gotowany na parze —
100g (RYB, JAJ, GLU)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 80g
suréwka z kapusty kiszonej z
marchewka (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JA)J)
Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa ze szczypiorkiem
— 80g (MLE)
rzodkiewka — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka biesiadna-20g (SOJ,
SEL), satata-10g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2036,4
biatko [g]: 107,2, ttuszcze [g]: 63,5,
NKT [g]: 13,0, weglowodany [g]:
275,8, cukry proste [g]: 44,4,
btonnik [g]: 34,2, sdl [g]: 5,9



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

19.10.2024, sobota

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.
wydzielanie soku zotadkowego (4)

Dieta papkowata (12)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (6)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)

masto - 15g (MLE)

szynka biesiadna — 60g (SOJ, SEL)
ogorek kiszony — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa grochowa z ziemniakami —
350ml (MLE, GLU, SEL)
filet z piersi kurczaka gotowany —
100g
makaron $widerki — 80g (GLU, JAJ)
sos szpinakowy — 80g (MLE, GLU)
marchewka z groszkiem gotowana
- 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko — 180g

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1901,1
biatko [g]: 97,7, ttuszcze [g]: 49,4,
NKT [g]: 8,0, weglowodany [g]:
281,8, cukry proste [g]: 41,5,
btonnik [g]: 31,2, sdl [g]: 6,3

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biesiadna — 60g (SOJ, SEL)
pomidor — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa selerowa z ziemniakami —
350ml (MLE, GLU, SEL)
filet z piersi kurczaka gotowany —
100g
makaron $widerki — 80g (GLU, JAJ)
sos szpinakowy — 80g (MLE, GLU)
marchewka gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko gotowane na
parze — 180g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartosé energetyczna [kcal]: 1921,9
biatko [g]: 89,0, ttuszcze [g]: 61,4,
NKT [g]: 16,3, weglowodany [g]:
269,8, cukry proste [g]: 47,6,
btonnik [g]: 33,0, sdl [g]: 6,3

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biesiadna — 60g (SOJ, SEL)
pomidor —50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa selerowa z ziemniakami —
350ml (MLE, GLU, SEL)
filet z piersi kurczaka gotowany —
100g
makaron $widerki — 80g (GLU, JAJ)
sos szpinakowy — 80g (MLE, GLU)
marchewka gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko gotowane na
parze —180g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(S0J, MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1921,9
biatko [g]: 89,0, ttuszcze [g]: 61,4,
NKT [g]: 16,3, weglowodany [g]:
269,8, cukry proste [g]: 47,6,
btonnik [g]: 33,0, sdl [g]: 6,3

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biesiadna — 60g (SOJ, SEL)
pomidor — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa selerowa z ziemniakami —
350ml (MLE, GLU, SEL)
filet z piersi kurczaka gotowany —
100g
makaron $widerki — 80g (GLU, JAJ)
sos szpinakowy — 80g (MLE, GLU)
marchewka gotowana — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko gotowane na
parze —180g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor —50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1903,9
biatko [g]: 89,0, ttuszcze [g]: 61,4,
NKT [g]: 16,3, weglowodany [g]:
265,3, cukry proste [g]: 43,1,
btonnik [g]: 33,0, sdl [g]: 6,2

$niadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

szynka biesiadna — 60g (SOJ, SEL)
pomidor —50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa selerowa z ziemniakami —
350ml (MLE, GLU, SEL)
filet z piersi kurczaka gotowany —
100g
makaron swiderki — 80g (GLU, JAJ)
sos szpinakowy — 80g (MLE, GLU)
marchewka gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko gotowane na
parze — 180g

Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(S0J, MLE)
pomidor —50g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny

jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1921,9
biatko [g]: 89,0, ttuszcze [g]: 61,4,
NKT [g]: 16,3, weglowodany [g]:
269,8, cukry proste [g]: 47,6,
btonnik [g]: 33,0, sdl [g]: 6,3

$niadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka biesiadna — 60g (SOJ, SEL)
ogorek kiszony — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: chleb graham - 35g
(GLU), masto-5g (MLE), szynka
biesiadna-20g (SOJ, SEL), pomidor-
20g
Obiad i podwieczorek
zupa grochowa z ziemniakami —
350ml (MLE, GLU, SEL)
filet z piersi kurczaka gotowany —
100g
makaron $widerki — 80g (GLU, JAJ)
sos szpinakowy — 80g (MLE, GLU)
marchewka z groszkiem gotowana
- 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko — 180g

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista drobiowa — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka ztocista drobiowa-
20g (SOJ, MLE), pomidor-20g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2035,9
biatko [g]: 108,9, ttuszcze [g]: 57,8,
NKT [g]: 9,5, weglowodany [g]:
287,2, cukry proste [g]: 32,3,
btonnik [g]: 34,5, sol [g]: 8,0



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

20.10.2024, niedziela

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.

wydzielanie soku zotadkowego (4)

Dieta papkowata (12)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (6)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)

twarog pétttusty — 50g (MLE)
dzem truskawkowy — 30g
rzodkiewka — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa brokutowa z ryzem - 350ml
(MLE, GLU, SEL)
gotabki bez zawijania z kapusta
biatg — 100g (GLU, JAJ)
sos pomidorowy— 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
ogorek kiszony —100g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista z kurczaka — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor - 50g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2057,8
biatko [g]: 93,5, ttuszcze [g]: 70,5,
NKT [g]: 16,0, weglowodany [g]:
276,6, cukry proste [g]: 60,2,
btonnik [g]: 28,9, sdl [g]: 5,8

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

twarég potttusty — 50g (MLE)
dzem truskawkowy — 30g
pomidor — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa brokutowa z ryzem - 350ml
(MLE, GLU, SEL)
gotabki bez zawijania z marchewka
—100g (GLU, JA))
sos pomidorowy— 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista z kurczaka — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor — 50g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [keal]: 2129,0
biatko [g]: 100,6, ttuszcze [g]: 71,1,
NKT [g]: 15,9, weglowodany [g]:
284,9, cukry proste [g]: 60,8,
btonnik [g]: 26,8, sol [g]: 4,7

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

twardg pétttusty — 50g (MLE)
dzem truskawkowy — 30g
pomidor —50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa brokutowa z ryzem - 350ml
(MLE, GLU, SEL)
gotabki bez zawijania z marchewka
—100g (GLU, JA))
sos pomidorowy— 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista z kurczaka — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor — 50g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2129,0
biatko [g]: 100,6, ttuszcze [g]: 71,1,
NKT [g]: 15,9, weglowodany [g]:
284,9, cukry proste [g]: 60,8,
btonnik [g]: 26,8, sol [g]: 4,7

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

twarég potttusty — 50g (MLE)
dzem truskawkowy — 30g
pomidor — 50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa marchewkowa z ryzem -
350ml (MLE, GLU, SEL)
gotabki bez zawijania z marchewka
—100g (GLU, JA))
sos pomidorowy— 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista z kurczaka — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor — 50g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kecal]: 2111,0
biatko [g]: 100,6, ttuszcze [g]: 71,1,
NKT [g]: 15,9, weglowodany [g]:
280,4, cukry proste [g]: 56,3,
btonnik [g]: 26,8, sol [g]: 4,7

$niadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)

twardg pétttusty — 50g (MLE)
dzem truskawkowy — 30g
pomidor —50g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa brokutowa z ryzem - 350ml
(MLE, GLU, SEL)
gotabki bez zawijania z marchewka
—100g (GLU, JA))
sos pomidorowy— 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g
Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista z kurczaka — 60g
(S0J, MLE)
pomidor —50g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2129,0
biatko [g]: 100,6, ttuszcze [g]: 71,1,
NKT [g]: 15,9, weglowodany [g]:
284,9, cukry proste [g]: 60,8,
btonnik [g]: 26,8, sol [g]: 4,7

$niadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z ziotami — 80g
(MLE)
rzodkiewka — 50g
safata — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: chleb graham - 35g
(GLU), masto-5g (MLE), szynka
ztocista drobiowa-20g (SOJ, MLE),
pomidor-20g
Obiad i podwieczorek

zupa brokutowa z ryzem - 350ml
(MLE, GLU, SEL)
gotabki bez zawijania z kapusta
biatg — 100g (GLU, JAJ)
sos pomidorowy— 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
ogorek kiszony —100g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka ztocista z kurczaka — 60g
(SOJ, MLE)
pomidor - 50g
saftata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka ztocista drobiowa-
20g (SOJ, MLE), satata-10g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kecal]: 2189,4
biatko [g]: 109,6, ttuszcze [g]: 80,1,
NKT [g]: 16,2, weglowodany [g]:
273,3, cukry proste [g]: 42,6,
btonnik [g]: 31,9, sél [g]: 7,6



