Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

01.12.2025, PONIEDZIALEK

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.

Dieta papkowata (12)

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

$niadanie

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

masto - 15g (MLE)

szynka z piersig indyczg — 40g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)

midd — 30g

pomidor — 50g

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pieczarkowa z ziemniakami,
ciecierzycg i natkg pietruszki -
350ml (MLE, GLU, SEL)
gulasz wieprzowy — 100g
sos wiasny — 80ml (MLE, GLU)
kasza jeczmienna gotowana — 80g
suréwka z biatej kapusty z
marchewka — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: twarozek
z brzoskwiniami — 100g (MLE)

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
galareta z kurczakiem, marchewka
i natka pietruszki — 200g
safata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
wafle ryzowe — 20g

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2199,0
biatko [g]: 110,5, ttuszcze [g]: 78,3,
NKT [g]: 16,6, weglowodany [g]:
273,0, cukry proste [g]: 36,0,
btonnik [g]: 19,1, sél [g]: 4,2

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

szynka z piersig indyczg — 40g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)

midd — 30g

pomidor —50g

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa selerowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
gulasz wieprzowy — 100g
sos wtasny — 80ml (MLE, GLU)
kasza jeczmienna gotowana — 80g
safatka z gotowanym burakiem
i jabtkiem (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: twarozek
z brzoskwiniami — 100g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
galareta z kurczakiem, marchewka
i natka pietruszki — 200g
safata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
wafle ryzowe — 20g

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2257,0
biatko [g]: 105,5, ttuszcze [g]: 89,0,
NKT [g]: 25,1, weglowodany [g]:
269,3, cukry proste [g]: 34,7,
btonnik [g]: 22,8, sdl [g]: 4,5

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

szynka z piersig indyczg — 40g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)

midd — 30g

pomidor — 50g

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa selerowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
gulasz wieprzowy — 100g
sos wtasny —80ml (MLE, GLU)
kasza jeczmienna gotowana — 80g
satatka z gotowanym burakiem
i jabtkiem (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: twarozek
z brzoskwiniami — 100g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
galareta z kurczakiem, marchewka
i natka pietruszki — 200g
satata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
wafle ryzowe — 20g

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [keal]: 2257,0
biatko [g]: 105,5, ttuszcze [g]: 89,0,
NKT [g]: 25,1, weglowodany [g]:
269,3, cukry proste [g]: 34,7,
btonnik [g]: 22,8, sdl [g]: 4,5

wydzielanie soku zotagdkowego (4)
$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

szynka z piersig indyczg — 40g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)

midd — 30g

pomidor — 50g

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa selerowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
gulasz wieprzowy — 100g
sos wtasny — 80ml (MLE, GLU)
kasza jeczmienna gotowana — 80g
satatka z gotowanym burakiem
i jabtkiem (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: twarozek
z brzoskwiniami — 100g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
galareta z kurczakiem, marchewka
i natka pietruszki — 200g
satata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
wafle ryzowe — 20g

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [keal]: 2257,0
biatko [g]: 105,5, ttuszcze [g]: 89,0,
NKT [g]: 25,1, weglowodany [g]:
269,1, cukry proste [g]: 30,2,
btonnik [g]: 22,8, sdl [g]: 4,5

Sniadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 10g (MLE)

szynka z piersig indycza — 40g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)

midd — 30g

pomidor —50g

safata—10g

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

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa selerowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
gulasz wieprzowy — 100g
sos wtasny — 80ml (MLE, GLU)
kasza jeczmienna gotowana — 80g
satatka z gotowanym burakiem
i jabtkiem (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: twarozek
z brzoskwiniami — 100g (MLE)

Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 10g (MLE)
galareta z kurczakiem, marchewka
i natka pietruszki — 200g
satata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny

kisiel truskawkowy — 150g

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2257,2
biatko [g]: 105,5, ttuszcze [g]: 89,0,
NKT [g]: 25,1, weglowodany [g]:
268,9, cukry proste [g]: 34,7,
btonnik [g]: 22,8, sdl [g]: 4,5

$niadanie

i Il Sniadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka z piersig indycza — 60g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)
pomidor —50g
satata—10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: jogurt naturalny — 100g
(MLE)

Obiad i podwieczorek
zupa pieczarkowa z ziemniakami,
ciecierzycy i natka pietruszki - 350ml
(MLE, GLU, SEL)
gulasz wieprzowy — 100g
sos wtasny — 80ml (MLE, GLU)
kasza jeczmienna gotowana — 80g
suréwka z biatej kapusty z
marchewka — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: twarozek
z brzoskwiniami — 100g (MLE)
Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
galareta z kurczakiem, marchewka
i natka pietruszki — 200g
satata — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka konserwowa-20g(SOJ,
MLE, SEL, GOR satata-10g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2261,0
biatko [g]: 111,5, ttuszcze [g]: 70,5
NKT [g]: 30,7, weglowodany [g]:
286,4, cukry proste [g]: 31,3,
btonnik [g]: 33,9, sdl [g]: 5,0



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

02.12.2025, WTOREK

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

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

Dieta papkowata (12)

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

Sniadanie

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

masto - 15g (MLE)

balleroni z udem indyka — 40g (GOR)
pasta z grochu — 30g

marchew mini gotowana — 50g
satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pietruszkowa z ziemniakami -
350g (MLE, GLU, SEL)
mieso mielone z topatki gotowane -
100g
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
makaron $widerki - 80g (JAJ, GLU)
suréwka z kapusty pekinskiej w
sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl bananowy na
maslance z cynamonem — 200ml
(MLE)

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto — 15g (MLE)
pasta jajeczna z koperkiem — 80g
(JAJ, MLE)
papryka — 50g
roszponka — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2124,0
biatko [g]: 88,4, ttuszcze [g]: 79,2,
NKT [g]: 15,9, weglowodany [g]:
276,7, cukry proste [g]: 47,0,
btonnik [g]: 24,5, sol [g]: 4,6

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

balleroni z udem indyka — 40g (GOR)
pasta twarogowa z koperkiem — 30g
(MLE)

marchew mini gotowana — 50g
safata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pietruszkowa z ziemniakami -
350g (MLE, GLU, SEL)
mieso mielone z topatki gotowane -
100g
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
makaron $widerki - 80g (JAJ, GLU)
suréwka z kapusty pekinskiej w
sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl bananowy na
maslance z cynamonem — 200ml
(MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z koperkiem — 80g
(JAJ, MLE)
pomidor — 50g
roszponka — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [keal]: 2175,7
biatko [g]: 81,7, ttuszcze [g]: 79,0,
NKT [g]: 15,8, weglowodany [g]:
286,9, cukry proste [g]: 57,7,
btonnik [g]: 21,4, sdl [g]: 4,4

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

balleroni z udem indyka — 40g (GOR)
pasta twarogowa z koperkiem — 30g
(MLE)

marchew mini gotowana — 50g
satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pietruszkowa z ziemniakami -
350g (MLE, GLU, SEL)
mieso mielone z topatki gotowane -
100g
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
makaron $widerki - 80g (JAJ, GLU)
suréwka z kapusty pekifiskiej w
sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl bananowy na
maslance z cynamonem — 200ml
(MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z biatek jaj z
koperkiem — 80g (JAJ, MLE)
pomidor — 50g
roszponka — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [keal]: 2160,7
biatko [g]: 81,7, ttuszcze [g]: 79,0,
NKT [g]: 15,8, weglowodany [g]:
286,9, cukry proste [g]: 57,7,
btonnik [g]: 21,4, s6l [g]: 4,4

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

balleroni z udem indyka — 40g (GOR)
pasta twarogowa z koperkiem — 30g
(MLE)

marchew mini gotowana — 50g
satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pietruszkowa z ziemniakami -
350g (MLE, GLU, SEL)
mieso mielone z topatki gotowane -
100g
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
makaron $widerki - 80g (JAJ, GLU)
suréwka z kapusty pekifiskiej w
sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl bananowy na
maslance z cynamonem — 200ml
(MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z biatek jaj z
koperkiem — 80g (JAJ, MLE)
pomidor — 50g
roszponka — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [keal]: 2160,6
biatko [g]: 81,7, ttuszcze [g]: 79,0,
NKT [g]: 15,8, weglowodany [g]:
270,5, cukry proste [g]: 42,7,
btonnik [g]: 21,2, sél [g]: 4,4

Sniadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

balleroni z udem indyka — 40g (GOR)
pasta twarogowa z koperkiem — 30g
(MLE)

marchew mini gotowana — 50g
safata—10g

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

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa pietruszkowa z ziemniakami -
350g (MLE, GLU, SEL)
mieso mielone z topatki gotowane -
100g
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
makaron swiderki - 80g (JAJ, GLU)
suréwka z kapusty pekinskiej w
sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl bananowy na
maslance z cynamonem — 200ml
(MLE)
Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z koperkiem — 80g
(JAJ, MLE)
pomidor — 50g
roszponka — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2175,7
biatko [g]: 81,7, ttuszcze [g]: 79,0,
NKT [g]: 15,8, weglowodany [g]:
286,9, cukry proste [g]: 57,7,
btonnik [g]: 21,4, sdl [g]: 4,4

$niadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
balleroni z udem indyka — 40g (GOR)
pasta z grochu — 30g
marchew mini gotowana — 50g
satata—10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: chleb graham - 35g
(GLU), masto-5g (MLE), balleroni z
udem indyka — 40g (GOR) satata-10g
Obiad i podwieczorek
zupa pietruszkowa z ziemniakami -
350g (MLE, GLU, SEL)
mieso mielone z topatki gotowane -
100g
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
makaron $widerki - 80g (JAJ, GLU)
suréwka z kapusty pekinskiej w
sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl bananowy na
maslance z cynamonem — 200ml
(MLE)

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z koperkiem — 80g
(JAJ, MLE)
papryka — 50g
roszponka — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), poledwica sopocka -20g,
safata-10g
Podsumowanie:
wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2219,8
biatko [g]: 87,9, ttuszcze [g]: 84,5,
NKT [g]: 17,0, weglowodany [g]:
291,2, cukry proste [g]: 47,0,
btonnik [g]: 31,0, sdl [g]: 5,1



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

03.12.2025, 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)

$niadanie

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

masto - 15g (MLE)

poledwica sopocka — 60g

burak gotowany w sosie ziotowym
(z olejem) — 50g

rukola — 10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pierogi leniwe — 350g (MLE, GLU,
JA))
sos jogurtowy z cynamonem — 30g
(MLE)
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)
szynka z piersig indyczg — 60g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)
ogorek kiszony — 50g
satata—10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g ( MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2137,2
biatko [g]: 101,4, ttuszcze [g]: 86,6,
NKT [g]: 26,1, weglowodany [g]:
245,1, cukry proste [g]: 64,0,
btonnik [g]: 17,5, sél [g]: 6,8

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

poledwica sopocka — 60g

burak gotowany w sosie ziotowym
(z olejem) — 50g

rukola — 10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pierogi leniwe— 350g (MLE, GLU,
JA))
so0s jogurtowy z cynamonem — 30g
(MLE)
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)
szynka z piersig indyczg — 60g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)
pomidor — 50g
satata—10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartosé energetyczna [kcal]: 2083,4
biatko [g]: 96,2, ttuszcze [g]: 59,5,
NKT [g]: 12,4, weglowodany [g]:
296,0, cukry proste [g]: 47,5,
btonnik [g]: 13,4, s6l [g]: 5,9

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

poledwica sopocka — 60g

burak gotowany w sosie ziolowym
(z olejem) — 50g

rukola — 10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pierogi leniwe — 350g (MLE, GLU,
JA))
sos jogurtowy z cynamonem — 30g
(MLE)
marchew gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: galaretka z owocami
—200g

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

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2083,4
biatko [g]: 96,2, ttuszcze [g]: 59,5,
NKT [g]: 12,4, weglowodany [g]:
296,0, cukry proste [g]: 47,5,
btonnik [g]: 13,4, sél [g]: 5,9

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

poledwica sopocka — 60g

burak gotowany w sosie ziolowym
(z olejem) — 50g

rukola — 10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pierogi leniwe — 350g (MLE, GLU,
JA))
sos jogurtowy z cynamonem — 30g
(MLE)
marchew gotowana — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: galaretka z owocami
—200g

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

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2065,4
biatko [g]: 96,2, ttuszcze [g]: 59,5,
NKT [g]: 12,4, weglowodany [g]:
291,5, cukry proste [g]: 43,0,
btonnik [g]: 13,4, sél [g]: 5,9

Sniadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

poledwica sopocka — 60g

burak gotowany w sosie ziotowym
(z olejem) — 50g

rukola — 10g

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

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pierogi leniwe — 350g (MLE, GLU,
JA))
sos jogurtowy z cynamonem — 30g
(MLE)
marchew gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: galaretka z owocami
—200g
Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka z piersig indycza — 60g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)
pomidor —50g
satata—10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2083,4
biatko [g]: 96,2, ttuszcze [g]: 59,5,
NKT [g]: 12,4, weglowodany [g]:
296,0, cukry proste [g]: 47,5,
btonnik [g]: 13,4, sél [g]: 5,9

Sniadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 60g
burak gotowany w sosie ziotowym
(z olejem) — 50g
rukola — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: kefir — 250ml
Obiad i podwieczorek
zupa jarzynowa z ziemniakami -
350ml (MLE, GLU, SEL)
pierogi leniwe — 350g (MLE, GLU,
JA))
sos jogurtowy z cynamonem — 30g
(MLE)
suréwka z marchewki i jabtka
(z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: gruszka — 130g

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka z piersig indycza — 60g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)
ogorek kiszony — 50g
satata—10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka konserwowa-
20g(S0J, MLE, SEL, GOR), satata-
10g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2229,2
biatko [g]: 105,1, ttuszcze [g]: 90,7,
NKT [g]: 26,2, weglowodany [g]:
258,5, cukry proste [g]: 53,1,
btonnik [g]: 27,1, sél [g]: 7,3



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

04.12.2025, CZWARTEK

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.

wydzielanie soku zotagdkowego (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 owocowy — 30g
rzodkiewka — 50g

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pomidorowa z ryzem i natka
pietruszki - 350m| (MLE, GLU, SEL)
udko z kurczaka pieczone — 200g
sos bazyliowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z czerwonej kapusty i
jabtka (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 z makreli wedzonej — 80g
(RYB, JAJ, GOR, SEL)
ogorek konserwowy — 50g
satata—10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
wypasione mleko smakowe —
200ml (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [keal]:
2089,1

biatko [g]: 104,6, ttuszcze [g]: 59,9,
NKT [g]: 12,7, weglowodany [g]:
292,5, cukry proste [g]: 50,3,
btonnik [g]: 21,8, sol [g]: 4,4

$niadanie

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

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

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pomidorowa z ryzem i natkg
pietruszki - 350ml (MLE, GLU, SEL)
udko z kurczaka gotowane — 200g
sos bazyliowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
cukinia gotowana na parze — 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 rybna z warzywami
i koperkiem — 80g (RYB, MLE)
pomidor — 50g
satata—10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
wypasione mleko smakowe —
200m| (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [keal]:
2080,6

biatko [g]: 96,5, ttuszcze [g]: 53,2,
NKT [g]: 11,8, weglowodany [g]:
305,2, cukry proste [g]: 46,0,
btonnik [g]: 17,5, sdl [g]: 3,8

S$niadanie

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

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

safata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pomidorowa z ryzem i natka
pietruszki - 350ml (MLE, GLU, SEL)
udko z kurczaka gotowane — 200g
sos bazyliowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
cukinia gotowana na parze — 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 rybna z warzywami
i koperkiem — 80g (RYB, MLE)
pomidor —50g
satata—10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
wypasione mleko smakowe —
200m| (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kcal]:
2080,6

biatko [g]: 96,5, ttuszcze [g]: 53,2,
NKT [g]: 11,8, weglowodany [g]:
305,2, cukry proste [g]: 46,0,
btonnik [g]: 17,5, sdl [g]: 3,8

S$niadanie

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

twarog pétttusty — 50g (MLE)
dzem owocowy— 30g

pomidor —50g

safata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pomidorowa z ryzem i natka
pietruszki - 350m| (MLE, GLU, SEL)
udko z kurczaka gotowane — 200g
sos bazyliowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
cukinia gotowana na parze — 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 rybna z warzywami
i koperkiem — 80g (RYB, MLE)
pomidor — 50g
satata—10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
wypasione mleko smakowe —
200m| (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kcal]:
2062,6

biatko [g]: 96,5, ttuszcze [g]: 53,2,
NKT [g]: 11,8, weglowodany [g]:
300,7, cukry proste [g]: 41,5,
btonnik [g]: 17,5, sdl [g]: 3,8

Sniadanie

Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
twarog potttusty — 50g (MLE)
dzem owocowy — 30g
pomidor — 50g
satata—10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa pomidorowa z ryzem i natkg
pietruszki - 350ml (MLE, GLU, SEL)
udko z kurczaka gotowane — 200g
sos bazyliowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
cukinia gotowana na parze — 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 rybna z warzywami
i koperkiem — 80g (RYB, MLE)
pomidor —50g
satata—10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny

wypasione mleko smakowe —
200m! (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [keal]:
2080,6

biatko [g]: 96,5, ttuszcze [g]: 53,2,
NKT [g]: 11,8, weglowodany [g]:
305,2, cukry proste [g]: 46,0,
btonnik [g]: 17,5, sdl [g]: 3,8

$niadanie
i Il $niadanie

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z ziotami — 80g (MLE)
rzodkiewka — 50g
satata—10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml
(MLE, GLU)
Il $niadanie: jabtko — 180g

Obiad i podwieczorek
zupa pomidorowa z ryzem i natka
pietruszki - 350m| (MLE, GLU, SEL)
udko z kurczaka pieczone — 200g
sos bazyliowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z czerwonej kapusty i jabtka
(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 z makreli wedzonej — 80g (RYB,
JAJ, GOR, SEL)
ogorek konserwowy — 50g
satata—10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka konserwowa-20g(SOJ,
MLE, SEL, GOR), satata-10g
Podsumowanie:
wartosc¢ energetyczna [kecal]: 20186,0
biatko [g]: 104,8, ttuszcze [g]: 70,3,
NKT [g]: 12,3, weglowodany [g]: 292,8,
cukry proste [g]: 44,5, btonnik [g]: 28,0,
sol [g]: 4,6



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

05.12.2025, 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)

jajecznica na parze — 100g (JAJ,
MLE)

marchew mini gotowana — 50g
rukola — 10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa krem z buraka - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
$ledz pod pierzynka ($ledz, Smietana
18%, ogodrek kiszony, cebula) — 200g
(RYB, MLE)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JAJ)

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z rzodkiewka
i szczypiorkiem — 80g (MLE)
roszponka — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2004,9
biatko [g]: 93,7, ttuszcze [g]: 78,3,
NKT [g]: 18,3, weglowodany [g]:
242,9, cukry proste [g]: 46,4,
btonnik [g]: 23,6, sél [g]: 18,7

$niadanie

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

jajecznica na parze — 100g (JAJ,
MLE)

marchew mini gotowana — 50g
rukola — 10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa krem z buraka - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
miruna w ziotach gotowana na
parze — 100g (RYB)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JA))

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z pomidorami
i koperkiem — 80g (MLE)
roszponka — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartosé energetyczna [kcal]: 1943,0
biatko [g]: 99,6, ttuszcze [g]: 58,5,
NKT [g]: 12,5, weglowodany [g]:
265,5, cukry proste [g]: 47,6,
btonnik [g]: 22,2, sél [g]: 4,1

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

jajecznica z biatek na parze — 100g
(JAJ, MLE)

marchew mini gotowana — 50g
rukola — 10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa krem z buraka - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
miruna w ziotach gotowana na
parze — 100g (RYB)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JAJ)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z pomidorami
i koperkiem — 80g (MLE)
roszponka — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1943,0
biatko [g]: 99,6, ttuszcze [g]: 58,5,
NKT [g]: 12,5, weglowodany [g]:
265,5, cukry proste [g]: 47,6,
btonnik [g]: 22,2, sél [g]: 4,1

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

jajecznica z biatek na parze — 100g
(JAJ, MLE)

marchew mini gotowana — 50g
rukola — 10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa krem z buraka - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
miruna w ziotach gotowana na
parze — 100g (RYB)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JA)J)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z pomidorami
i koperkiem — 80g (MLE)
roszponka — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1925,0
biatko [g]: 99,6, ttuszcze [g]: 58,5,
NKT [g]: 12,5, weglowodany [g]:
260,9, cukry proste [g]: 43,1,
btonnik [g]: 22,2, sél [g]: 4,1

Sniadanie

Zblendowane:

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

jajecznica na parze — 100g (JAJ,
MLE)

marchew mini gotowana — 50g
rukola — 10g

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

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa krem z buraka - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
miruna w ziotach gotowana na
parze — 100g (RYB)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
szpinak gotowany — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JAJ)
Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z pomidorami
i koperkiem — 80g (MLE)
roszponka — 20g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1943,0
biatko [g]: 99,6, ttuszcze [g]: 58,5,
NKT [g]: 12,5, weglowodany [g]:
265,5, cukry proste [g]: 47,6,
btonnik [g]: 22,2, sél [g]: 4,1

Sniadanie

i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
jajecznica na parze — 100g (JAJ,
MLE)
marchew mini gotowana — 50g
rukola — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: jogurt naturalny — 100g
(MLE)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z buraka - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
$ledz pod pierzynka (Sledz,
$mietana 18%, ogorek kiszony,
cebula) — 200g (RYB, MLE)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: placuszki jabtkowe —
100g (MLE, GLU, JAJ)

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z rzodkiewka
i szczypiorkiem — 80g (MLE)
roszponka — 20g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), balleroni z udem indyka —
20g(GOR), satata-10g
Podsumowanie:
wartos¢é energetyczna [kcal]: 2074,6
biatko [g]: 98,9, ttuszcze [g]: 82,7,
NKT [g]: 18,6, weglowodany [g]:
248,5, cukry proste [g]: 40,3,
btonnik [g]: 30,1 sdl [g]: 19,2



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

06.12.2025, 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)

$niadanie

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

poledwica sopocka — 60g
ogorek kiszony — 50g
satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa koperkowa z kaszg manng -
350g (GLU, JAJ, SEL)
pulpet drobiowy gotowany - 100g
(JAJ, GLU)
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody - 380g
kalafior gotowany na parze — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko — 180g

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
balleroni z udem indyka — 60g (GOR)
papryka — 50g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
kefir —250ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1962,9
biatko [g]: 92,0, ttuszcze [g]: 59,6,
NKT [g]: 11,0, weglowodany [g]:
277,4, cukry proste [g]: 55,5,
btonnik [g]: 25,8, sél [g]: 7,6

S$niadanie

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

poledwica sopocka — 60g
pomidor — 50g

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa koperkowa z kaszg manna -
350g (GLU, JAJ, SEL)
pulpet drobiowy gotowany - 100g
(JAJ, GLU)
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody - 380g
dynia gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko gotowane na
parze — 180g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
balleroni z udem indyka — 60g (GOR)
pomidor — 50g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kefir — 250ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2070,5
biatko [g]: 90,1, ttuszcze [g]: 58,3,
NKT [g]: 10,9, weglowodany [g]:
310,2, cukry proste [g]: 57,5,
btonnik [g]: 23,1, sél [g]: 7,5

Sniadanie

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

poledwica sopocka — 60g
pomidor —50g

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa koperkowa z kaszg manng -
350g (GLU, JAJ, SEL)
pulpet drobiowy gotowany - 100g
(JAJ, GLU)
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody - 380g
dynia gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko gotowane na
parze —180g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
balleroni z udem indyka — 60g (GOR)
pomidor — 50g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kefir — 250ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2070,5
biatko [g]: 90,1, ttuszcze [g]: 58,3,
NKT [g]: 10,9, weglowodany [g]:
310,2, cukry proste [g]: 57,5,
btonnik [g]: 23,1, sdl [g]: 7,5

Sniadanie

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

poledwica sopocka — 60g
pomidor —50g

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa koperkowa z kaszg manng -
350g (GLU, JAJ, SEL)
pulpet drobiowy gotowany - 100g
(JAJ, GLU)
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody - 380g
dynia gotowana — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko gotowane na
parze —180g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
balleroni z udem indyka — 60g (GOR)
pomidor — 50g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kefir — 250ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2052,5
biatko [g]: 90,1, ttuszcze [g]: 58,3,
NKT [g]: 10,9, weglowodany [g]:
310,6, cukry proste [g]: 52,9,
btonnik [g]: 23,1, sdl [g]: 7,5

Sniadanie

Zblendowane:

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

poledwica sopocka — 60g
pomidor — 50g

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa koperkowa z kaszag manng -
350g (GLU, JAJ, SEL)
pulpet drobiowy gotowany - 100g
(JAJ, GLU)
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody - 380g
dynia gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko gotowane na
parze — 180g
Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
balleroni z udem indyka — 60g (GOR)
pomidor — 50g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
kefir — 250ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2070,5
biatko [g]: 90,1, ttuszcze [g]: 58,3,
NKT [g]: 10,9, weglowodany [g]:
215,2, cukry proste [g]: 57,5,
btonnik [g]: 23,1, sél [g]: 7,5

Sniadanie

i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 60g
ogorek kiszony — 50g
satata—10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: chleb graham - 35g
(GLU), masto-5g (MLE), szynka
balleroni z udem indyka—20g (GOR),
safata-10g

Obiad i podwieczorek

zupa koperkowa z kaszg manng -
350g (GLU, JAJ, SEL)
pulpet drobiowy gotowany - 100g
(JAJ, GLU)
sos pomidorowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody - 380g
kalafior gotowany na parze — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko — 180g

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
balleroni z udem indyka — 60g (GOR)
papryka — 50g
satata—10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), balleroni z udem indyka—20g
(GOR),satata-10g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2141,3
biatko [g]: 95,6, ttuszcze [g]: 73,5,
NKT [g]: 8,6, weglowodany [g]:
299,6, cukry proste [g]: 42,9,
btonnik [g]: 36,1, sél [g]: 8,7



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

07.12.2025, NIEDZIELA

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.

wydzielanie soku zotagdkowego (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 owocowy— 30g
rzodkiewka — 50g

satata—10g

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

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

Kolacja

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

Positek nocny
baton twarogowy — 40g (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2093,1
biatko [g]: 107,6, ttuszcze [g]: 64,9,
NKT [g]: 13,1, weglowodany [g]:
277,4, cukry proste [g]: 59,6,
btonnik [g]: 20,6, sél [g]: 4,7

S$niadanie

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

twarog pétttusty — 40g (MLE)
dzem owocowy— 30g
pomidor —50g

safata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa roso6t z makaronem - 350ml
(GLU, JAJ, SEL)
udko z kurczaka — 200g
sos potrawkowy — 80g (MLE, GLU)
ryz biaty — 80g
marchew gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan —120g

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

Positek nocny
baton twarogowy — 40g (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2071,1
biatko [g]: 104,0, ttuszcze [g]: 61,5,
NKT [g]: 11,6, weglowodany [g]:
283,0, cukry proste [g]: 58,9,
btonnik [g]: 15,3, sél [g]: 4,5

S$niadanie

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

twardg pétttusty — 40g (MLE)
dzem owocowy — 30g
pomidor —50g

safata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa roso6t z makaronem - 350ml
(GLU, JAJ, SEL)
udko z kurczaka — 200g
sos potrawkowy — 80g (MLE, GLU)
ryz biaty — 80g
marchew gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

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

Positek nocny
baton twarogowy — 40g (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2071,1
biatko [g]: 104,0, ttuszcze [g]: 61,5,
NKT [g]: 11,6, weglowodany [g]:
283,0, cukry proste [g]: 58,9,
btonnik [g]: 15,3, sél [g]: 4,5

$niadanie

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

twardg pétttusty — 40g (MLE)
dzem owocowy — 30g
pomidor —50g

safata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa roso6t z makaronem - 350ml
(GLU, JAJ, SEL)
udko z kurczaka — 200g
sos potrawkowy — 80g (MLE, GLU)
ryz biaty — 80g
marchew gotowana — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

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

Positek nocny
baton twarogowy — 40g (MLE)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kecal]: 2053,1
biatko [g]: 104,0, ttuszcze [g]: 61,5,
NKT [g]: 11,6, weglowodany [g]:
278,4, cukry proste [g]: 54,4,
btonnik [g]: 15,3, sél [g]: 4,5

$niadanie

Zblendowane:

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

twardg pétttusty — 40g (MLE)
dzem owocowy — 30g
pomidor —50g

safata—10g

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

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa roso6t z makaronem - 350ml
(GLU, JAJ, SEL)
udko z kurczaka — 200g
sos potrawkowy — 80g (MLE, GLU)
ryz biaty — 80g
marchew gotowana — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

Kolacja

Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 10g (MLE)
szynka konserwowa — 60g (SOJ,
MLE, SEL, GOR)
pomidor — 50g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
baton twarogowy — 40g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2071,1
biatko [g]: 104,0, ttuszcze [g]: 61,5,
NKT [g]: 11,6, weglowodany [g]:
283,0, cukry proste [g]: 58,9,
btonnik [g]: 15,3, sél [g]: 4,5

$niadanie

i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z ziotami — 80g
(MLE)
rzodkiewka — 50g
satata—10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: jogurt naturalny — 100g
(MLE)

Obiad i podwieczorek
zupa roso6t z makaronem - 350ml
(GLU, JAJ, SEL)
udko z kurczaka — 200g
sos potrawkowy — 80g (MLE, GLU)
ryz brgzowy — 80g
marchewka z groszkiem gotowana —
150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: pomararicza — 150g

Kolacja

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

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka konserwowa-20g(SOJ,
MLE, SEL, GOR), satata-10g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2242,0
biatko [g]: 116,4, ttuszcze [g]: 73,1,
NKT [g]: 10,5 weglowodany [g]:
275,5, cukry proste [g]: 46,9,
btonnik [g]: 30,3, sdl [g]: 4,9



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

08.12.2025, PONIEDZIALEK

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 z piersig indyczg — 40g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)

ogorek konserwowy — 50g
satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa krupnik jeczmienny - 350ml
(MLE, GLU, SEL)
schab gotowany — 100g
sos chrzanowy — 80g (GLU, MLE)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
satatka z burakiem gotowanym,
ogorkiem kiszonym i cebula
(z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: kasza manna na
mleku z musem jabtkowym — 200g
(MLE, GLU)

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g
ogorek zielony — 50g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2170,2
biatko [g]: 111,2, ttuszcze [g]: 52,8,
NKT [g]: 18,8, weglowodany [g]:
325,6, cukry proste [g]: 43,3,
btonnik [g]: 26,5, sol [g]: 6,2

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

serek $niadaniowy — 80g (MLE)
szynka z piersig indycza — 40g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)

pomidor —50g

safata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa krupnik jeczmienny - 350ml
(MLE, GLU, SEL)
schab gotowany — 100g
sos pietruszkowy — 80g (GLU, MLE)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
satatka z burakiem gotowanym
i jabtkiem (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: kasza manna na
mleku z musem jabtkowym — 200g
(MLE, GLU)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g
pomidor —50g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100m| (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2156,0
biatko [g]: 108,0, ttuszcze [g]: 43,3,
NKT [g]: 10,3, weglowodany [g]:
337,1, cukry proste [g]: 37,7,
btonnik [g]: 22,5, sol [g]: 4,7

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

serek $niadaniowy — 80g (MLE)
szynka z piersig indycza — 40g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)

pomidor — 50g

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa krupnik jeczmienny - 350ml
(MLE, GLU, SEL)
schab gotowany — 100g
sos pietruszkowy — 80g (GLU, MLE)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
satatka z burakiem gotowanym
i jabtkiem (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: kasza manna na
mleku z musem jabtkowym — 200g
(MLE, GLU)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g
pomidor — 50g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2156,8
biatko [g]: 108,0, ttuszcze [g]: 43,3,
NKT [g]: 10,3, weglowodany [g]:
337,1, cukry proste [g]: 37,7,
btonnik [g]: 22,5, sol [g]: 4,7

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

serek $niadaniowy — 80g (MLE)
szynka z piersig indycza — 40g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)

pomidor —50g

safata—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa krupnik jeczmienny - 350ml
(MLE, GLU, SEL)
schab gotowany — 100g
sos pietruszkowy — 80g (GLU, MLE)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
satatka z burakiem gotowanym
i jabtkiem (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: kasza manna na
mleku z musem jabtkowym — 200g
(MLE, GLU)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g
pomidor — 50g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100m| (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2156,6
biatko [g]: 108,0, ttuszcze [g]: 43,3,
NKT [g]: 10,3, weglowodany [g]:
335,3, cukry proste [g]: 35,9,
btonnik [g]: 22,5, sdl [g]: 4,7

$niadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)

masto - 15g (MLE)

serek $niadaniowy — 80g (MLE)
szynka z piersig indyczg — 40g (SOJ,
SEL, MLE, GOR)

pomidor — 50g

satata—10g

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

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa krupnik jeczmienny - 350ml
(MLE, GLU, SEL)
schab gotowany — 100g
sos pietruszkowy — 80g (GLU, MLE)
ziemniaki z wody z koperkiem —
380g
safatka z burakiem gotowanym
i jabtkiem (z olejem) — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: kasza manna na
mleku z musem jabtkowym — 200g
(MLE, GLU)
Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g
pomidor — 50g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100ml (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2156,8
biatko [g]: 108,0, ttuszcze [g]: 43,3,
NKT [g]: 10,3, weglowodany [g]:
337,1, cukry proste [g]: 37,7,
btonnik [g]: 22,5, sél [g]: 4,7

$niadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
ser 26ty — 60g (MLE)
szynka z piersig indycza — 40g (SOJ, SEL,
MLE, GOR)
ogorek konserwowy — 50g
satata—10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml| (MLE,
GLU)
Il $niadanie: kefir — 250ml (MLE)
Obiad i podwieczorek
zupa krupnik jeczmienny - 350ml (MLE,
GLU, SEL)
schab gotowany — 100g
sos chrzanowy — 80g (GLU, MLE)
ziemniaki z wody z koperkiem —380g
satatka z burakiem gotowanym, ogdrkiem
kiszonym i cebulg
(z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: kasza manna na mleku z
musem jabtkowym — 200g (MLE, GLU)

Kolacja
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g
ogorek zielony — 50g
saftata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny

chleb graham - 35g (GLU)
masto-5g (MLE), szynka z piersig indycza —
20g (SOJ, SEL, MLE, GOR)
safata-10g
Podsumowanie:
wartosc¢ energetyczna [kcal]: 2248,8
biatko [g]: 117,3, ttuszcze [g]: 58,4, NKT [g]:
19,8, weglowodany [g]: 329,8, cukry proste
[g]: 40,8, btonnik [g]: 33,1, sdl [g]: 6,6



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

09.12.2025, 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)
jajko gotowane — 50g (JAJ)
sos jogurtowo-koperkowy — 30g
(MLE)
balleroni z udem indyka — 40g
(GOR)
suréwka z pomidorem i koperkiem
—-50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw z
ziemniakami i pestkami dyni -
350ml (MLE, GLU, SEL)
kociotek meksykarnski z miesem
drobiowym, fasolg czerwong,
kukurydzg — 200g (MLE, GLU)
ryz biaty — 80g
suréwka z kapusty biatej z
marchewka i cebula (z olejem) —
150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: budyn na mleku z
sokiem—200g (MLE)

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g
(MLE)
papryka — 50g
rukola — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny

biszkopty — 60g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2390,0
biatko [g]: 105,6, ttuszcze [g]: 62,1,
NKT [g]: 11,1, weglowodany [g]:
350,5, cukry proste [g]: 71,2,
btonnik [g]: 25,9, sdl [g]: 6,3

$niadanie

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

jajko gotowane — 50g (JAJ)

sos jogurtowo-koperkowy — 30g
(MLE)

balleroni z udem indyka — 40g
(GOR)

suréwka z pomidorem i koperkiem
-50g

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

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw z
ziemniakami i pestkami dyni -
350ml (MLE, GLU, SEL)
leczo drobiowe z warzywami — 200g
(MLE, GLU, SEL)
ryz biaty — 80g
suréwka z kapusty pekinskiej w
sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: budyr na mleku z
sokiem—200g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g
(MLE)
pomidor — 50g
rukola — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
biszkopty — 60g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

wartosc¢ energetyczna [kcal]: 2391,0
biatko [g]: 93,5, ttuszcze [g]: 64,7,
NKT [g]: 16,3, weglowodany [g]:
351,7, cukry proste [g]: 69,4,
btonnik [g]: 29,5, sdl [g]: 6,3

S$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta z biatek jaj z koperkiem — 50g
(JAJ, MLE)
sos jogurtowo-koperkowy — 30g
(MLE)
balleroni z udem indyka — 40g
(GOR)
suréwka z pomidorem i koperkiem
-50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw z
ziemniakami i pestkami dyni -
350ml (MLE, GLU, SEL)
leczo drobiowe z warzywami — 200g
(MLE, GLU, SEL)
ryz biaty — 80g
suréwka z kapusty pekinskiej w
sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: budyn na mleku z
sokiem—200g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g
(MLE)
pomidor —50g
rukola — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
biszkopty — 60g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2345,0
biatko [g]: 93,5, ttuszcze [g]: 59,7,
NKT [g]: 15,3, weglowodany [g]:
351,7, cukry proste [g]: 69,4,
btonnik [g]: 26,5, sél [g]: 6,1

Sniadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta z biatek jaj z koperkiem — 50g
(JAJ, MLE)
sos jogurtowo-koperkowy — 30g
(MLE)
balleroni z udem indyka — 40g
(GOR)
suréwka z pomidorem i koperkiem
—-50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw z
ziemniakami i pestkami dyni -
350ml (MLE, GLU, SEL)
leczo drobiowe z warzywami — 200g
(MLE, GLU, SEL)
ryz biaty — 80g
suréwka z kapusty pekinskiej w
sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: budyr na mleku z
sokiem—200g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g
(MLE)
pomidor — 50g
rukola — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
biszkopty — 60g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2345,0
biatko [g]: 93,5, ttuszcze [g]: 59,7,
NKT [g]: 15,3, weglowodany [g]:
351,7, cukry proste [g]: 69,4,
btonnik [g]: 26,5, sdl [g]: 6,1

$niadanie

Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
jajko gotowane — 50g (JAJ)
sos jogurtowo-koperkowy — 30g
(MLE)
balleroni z udem indyka — 40g
(GOR)
suréwka z pomidorem i koperkiem
-50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa krem z biatych warzyw z
ziemniakami i pestkami dyni -
350ml (MLE, GLU, SEL)
leczo drobiowe z warzywami — 200g
(MLE, GLU, SEL)
ryz biaty — 80g
suréwka z kapusty pekinskiej w
sosie ziotowym (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: budyrn na mleku z
sokiem—200g (MLE)

Kolacja

Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g
(MLE)
pomidor — 50g
rukola — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kisiel — 150g

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 2391,0
biatko [g]: 93,5, ttuszcze [g]: 64,7,
NKT [g]: 16,3, weglowodany [g]:
351,7, cukry proste [g]: 69,4,
btonnik [g]: 29,5, sl [g]: 6,3

$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)
balleroni z udem indyka — 40g (GOR)
suréwka z pomidorem i koperkiem — 50g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)
Il $niadanie: chleb graham - 35g (GLU),
masto-5g (MLE), szynka balleroni z udem
indyka—20g (GOR), satata-10g
Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw z ziemniakami i
pestkami dyni - 350ml (MLE, GLU, SEL)
leczo drobiowe z warzywami — 200g (MLE,
GLU)
ryz bragzowy —80g
suréwka z kapusty biatej z marchewka i
cebulg (z olejem) — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: budyr na mleku — 200g
(MLE)

Kolacja
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta drobiowa ze szpinakiem — 80g (MLE)
papryka — 50g
rukola — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g (MLE),
szynka z piersig indyczg - 20g (SOJ, SEL,
MLE, GOR), satata-10g
Podsumowanie:
wartos¢ energetyczna [kcal]: 2496,0
biatko [g]: 100,8, ttuszcze [g]: 71,4, NKT [g]:
10,1, weglowodany [g]: 344,9, cukry proste
[g]: 45,7, btonnik [g]: 44,3, sdl [g]: 4,7



Dieta podstawowa (1)

Dieta tatwostrawna (2)

10.12.2025, SRODA

Dieta tatw. z ogr. tt. (3)

Dieta fatw. z ogr. subst. pobudz.

wydzielanie soku zotagdkowego (4)

Dieta papkowata (12)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl.

]

$niadanie

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

masto - 15g (MLE)

poledwica sopocka — 40g

burak gotowany w sosie ziotowym (z
olejem) — 50g

roszponka—10 g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pietruszkowa z ziemniakami —
350ml (MLE, GLU, SEL)
gulasz drobiowy — 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna — 80g
fasolka szparagowa gotowana na
parze —150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko — 180g

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 80g (GLU)
chleb graham - 35g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowo-pomidorowa —
80g (MLE)
papryka—50g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1852,0
biatko [g]: 84,1, ttuszcze [g]: 51,8,
NKT [g]: 24,6, weglowodany [g]:
282,1, cukry proste [g]: 38,2,
btonnik [g]: 29,3, sdl [g]: 3,9

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g

burak gotowany w sosie ziotowym (z

olejem) —50g
roszponka—10g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pietruszkowa z ziemniakami —
350ml (MLE, GLU, SEL)
gulasz drobiowy — 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna — 80g
cukinia gotowana na parze — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: pieczone jabtko —
180g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowo-pomidorowa —
80g (MLE)
pomidor z koperkiem — 50g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1845
biatko [g]: 81,1, ttuszcze [g]: 51,5,
NKT [g]: 24,8, weglowodany [g]:
289,2, cukry proste [g]: 38,2,
btonnik [g]: 25,5, sél [g]: 3,9

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g

burak gotowany w sosie ziotowym (z

olejem) —50g

roszponka—10 g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pietruszkowa z ziemniakami —
350ml (MLE, GLU, SEL)
gulasz drobiowy — 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna — 80g
cukinia gotowana na parze — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: pieczone jabtko —
180g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowo-pomidorowa —
80g (MLE)
pomidor z koperkiem — 50g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartosé energetyczna [kcal]: 1845
biatko [g]: 81,1, ttuszcze [g]: 51,5,
NKT [g]: 24,8, weglowodany [g]:
289,2, cukry proste [g]: 38,2,
btonnik [g]: 25,5, sél [g]: 3,9

$niadanie

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g

burak gotowany w sosie ziotowym (z

olejem) — 50g

roszponka—10 g

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

Obiad i podwieczorek
zupa pietruszkowa z ziemniakami —
350ml (MLE, GLU, SEL)
gulasz drobiowy — 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna — 80g
cukinia gotowana na parze — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: pieczone jabtko —
180g

Kolacja
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowo-pomidorowa —
80g (MLE)
pomidor z koperkiem — 50g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartosé energetyczna [kcal]: 1845
biatko [g]: 81,1, ttuszcze [g]: 51,5,
NKT [g]: 24,8, weglowodany [g]:
289,2, cukry proste [g]: 38,2,
btonnik [g]: 25,5, sél [g]: 3,9

$niadanie

Zblendowane:

chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 10g (MLE)
poledwica sopocka — 40g

burak gotowany w sosie ziotowym (z

olejem) — 50g

roszponka—10 g

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

Obiad i podwieczorek
Zblendowane:
zupa pietruszkowa z ziemniakami —
350ml (MLE, GLU, SEL)
gulasz drobiowy — 100g
sos wiasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna — 80g
cukinia gotowana na parze — 150g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: pieczone jabtko —
180g

Kolacja
Zblendowane:
chleb pszenny - 120g (GLU)
masto - 10g (MLE)
pasta twarogowo-pomidorowa —
80g (MLE)
pomidor z koperkiem — 50g
safata —10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny

jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1845
biatko [g]: 81,1, ttuszcze [g]: 51,5,
NKT [g]: 24,8, weglowodany [g]:
289,2, cukry proste [g]: 38,2,
btonnik [g]: 25,5, sél [g]: 3,9

$niadanie

i Il $niadanie
chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g
burak gotowany w sosie ziotowym
(z olejem) — 50g
roszponka—10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: jogurt naturalny —
100g (MLE)

Obiad i podwieczorek
zupa pietruszkowa z ziemniakami
—350ml (MLE, GLU, SEL)
gulasz drobiowy — 100g
sos wtasny — 80g (MLE, GLU)
kasza jeczmienna — 80g
fasolka szparagowa gotowana na
parze — 150g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko — 180g

Kolacja

chleb graham - 70g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 40g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowo-pomidorowa —
80g (MLE)
papryka—50g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-
5g (MLE), szynka konserwowa-
20g(S0J, MLE, SEL, GOR),
pomidor-20g
Podsumowanie:
wartosé energetyczna [keal]:
1850,0
biatko [g]: 87,2 ttuszcze [g]: 61,8,
NKT [g]: 28,6, weglowodany [g]:
275,0, cukry proste [g]: 40,3,
btonnik [g]: 33,0, sdl [g]: 4,0



