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dieta tatwostrawna

(GLY)
Margaryna 10

g

Herbata 400 ml
Kasza
jeczmienna na
mleku 400 g
(MLE, GLU)
twarozek z
koperkiem 90 g
(MLE)

Pomidor bs
100¢g

Jabtko 1 szt

ml

Zupa cukiniowa
z ziemniak ami
400 ml (MLE,
SEL)

Schab pieczony

Ziemniaki
gotowane 180

9
Buraczki 200 g
(GLU)

(GLY)
Margaryna 10

g9

Herbata 400 ml
wedlina kaliska
50 g (MLE,
GLU, JAJ,
ORZ, ORZ
ARACH, SEL,
DWU, SOJ,
GOR, SEZ)
Warzywa
pieczone 100 g
Szynka
drobiowa 309

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Margaryna 10 [ Jogurt 1 szt Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 252,3
Margaryna 10 Zupa Pieczywo Biatko ogdtem [g]
g pieczarkowa z mieszane, 120 115,7
Herbata 400 ml makaronem g (GLU, ZYT) Thuszez [g] 71,9
Kasza 400 ml (MLE, wedlina kaliska Weglowodany ogétem
g jeczmienna na GLU, SEL) 50 g (MLE, [g] 297,8
% mleku 400 g Kotet GLU, JAJ, Btonnik pokarmowy
3 (MLE, GLU) schabowy 100 ORZ, ORZ [g] 33,3
=3 twarozek z g (GLU, JAJ) ARACH, SEL, Kwasy tluszczowe
< koperkiem 90 g Ziemniaki DWU, SOJ, nasycone ogétem [g]
2 (MLE) gotowane 180 GOR, SEZ) )
Papryka 100 g g safatka suma cukrow
Jabtko 1 szt Mizeria 200 g wazywna z prostych [g] 64,6
(MLE) sosem Sod [mg] 1 777,7
koperkowym
100 g (MLE)
Szynka
drobiowa 309
Pieczywo Poledwica Kompot Kefir 150 ml Pieczywo Pieczywo Wartos¢
= razowe 120g |[sopocka 30g | owocowy 300 | (MLE) razowe 120g | razowe 50 g energetycznalkcal]
% V44D (MLE, GLU, ml (ZYT) (ZYT) [keal] 2 726,6
3 Margaryna 10 | SEL, SOJ, Zupa Margaryna 10 | Margaryna 5g | Biatko ogétem [g]
z g GOR) pieczarkowa z g tw arog (ser 137,7
s 2 Herbata 400 ml | Pieczywo makaronem Herbata 400 ml | bialy) 60 g Ttuszez [g] 89,1
e = Kasza razowe 50 g 400 ml (MLE, wedlina kaliska | (MLE) Weglowodany ogétem
~ 5 jeczmienna na | (ZYT) GLU, SEL) 50 g (MLE, [g] 370,6
N z mleku 400 g Margaryna 5g | Kotlet GLU, JAJ, Btonnik pokarmowy
< & (MLE, GLU) schabowy 100 ORZ, ORZ g] 53,9
N %} twarozek z g (GLU, JAJ) ARACH, SEL, Kwasy ttuszczowe
N & koperkiem 90 g Ziemniaki DwWuU, SOJ, nasycone ogdtem [g]
S (MLE) gotowane 180 GOR, SEZ) 37,9
= Papryka 1009 g satatka suma cukrow
« Jabtko 1 szt Mizeria 200 g wazywna z prostych [g] 68,2
2 (MLE) sosem Sod [mg] 2 692,5
N koperkowym
= 100 g (MLE)
ks Szynka
drobiowa 30 g
Pieczywo Kompot Pieczywo Jogurt 1 szt Wartos¢
pszenne 120 g owocowy 300 pszenne 120 g | (MLE) energetycznalkcal]

[keal] 2 167,8
Biatko ogoétem [g]
123,1

Ttuszez [g] 48,5

Weglowodany ogétem
[o] 322,4

Btonnik pokarmowy
[9] 359

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogdtem [g]

suma cukrow
prostych [g] 78

Séd [mg] 1 914,8
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drobiowa 309

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Butka Kompot Pomarancza Masto extra Jogurt 1 szt Wartos¢
mieszane 120 | wroctawska 50 | owocowy 300 |100g 82% 10g (MLE) energetycznalkcal]
g(GLU, ZYT) |g(GLU) ml (MLE) [keal] 2 521,2
Masto extra Poledwica Zupa Herbata 400 ml Biatko ogétem [g]
82% 10g sopocka 30g | pieczarkowa z Pieczywo 1271
(MLE) (MLE, GLU, makaronem mieszane 120 Thuszcz [g] 79,6
Herbata 400 ml | SEL, SOJ, 400 ml (MLE, g (GLU, ZYT) Weglowodany ogotem
S Papryka 100g | GOR) GLU, SEL) wedlina kaliska [g] 337,7
N twarozek z Masto extra Kotet 50 g (MLE, Btonnik pokarmowy
g koperkiem 90 g [ 82% 59 (MLE) | schabowy 100 GLU, JAJ, [g] 36,1
3 (MLE) g(GLU, JAJ) ORZ, ORZ Kwasy tluszczowe
o Kasza Ziemniaki ARACH, SEL, nasycone ogétem [g]
_%’ jeczmienna na gotowane 180 DWU, SOJ, )
© mleku 400 g g GOR, SEZ) suma cukrow
(MLE, GLU) Mizeria 200 g satatka prostych [g] 74,3
Jabtko 1 szt (MLE) wazywna z S6d [mg] 2 165,2
sosem
koperkowym
100 g (MLE)
Szynka
drobiowa 30 g
Pieczywo Kompot Masto extra Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 82% 10g energetycznalkcal]
g(GLU, ZYT) ml (MLE) [keal] 2 128,3
Masto extra Zupa cukiniowa Herbata 400 ml Biatko ogdtem [g]
82% 10¢ z ziemniak ami Pieczywo 113,9
(MLE) 400 ml (MLE, mieszane 120 Ttuszez [g] 50,7
c Herbata 400 ml SEL) g (GLU, ZYT) Weglowodany ogétem
2 Dzem 25¢ Schab pieczony wedlina kaliska [g] 320,4
- Twarozek 90 g 50 g (MLE, Btonnik pokarmowy
o (MLE) Ziemniaki GLU, JAJ, [9] 33,8
© Kasza gotowane 180 ORZ, ORZ Kwasy tluszczowe
° jeczmienna na g ARACH, SEL, nasycone ogotem [g]
© mleku 400 g Buraczki 150 g DWU, SOJ, ,
(MLE, GLU) (GLU) GOR, SEZ) suma cukrow
Jabtko pieczone Zupa mleczna prostych [g] 84
1 szt 400 ml (MLE, Sod [mg] 1 464,1
GLU)
Warzywa
pieczone 100 g
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Jogurt 1 szt Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 037,3
8 Herbata 400 ml Zupa cukiniowa Pieczywo Biatko ogétem [g]
N Pomidor bs z ziemniak ami mieszane 120 119,4
= 100g 400 ml (MLE, g (GLU, ZYT) Tluszez [g] 47,9
g Kasza SEL) Warzywa Weglowodany ogétem
= jeczmienna na Schab pieczony pieczone 100 g [g] 295
ﬁ mleku 400 g wedlina kaliska Btonnik pokarmowy
= (MLE, GLU) Ziemniaki 50 g (MLE, [g] 36
‘gs Margaryna 10 gotowane 180 GLU, JAJ, Kwasy ttuszczowe
N g g ORZ, ORZ nasycone ogétem [g]
< twarozek z Buraczki 200 g ARACH, SEL, ,
= koperkiem 90 g (GLUY) DWU, SOJ, suma cukrow
(MLE) GOR, SEZ) prostych [g] 77,6
Jabtko 1 szt Szynka Sod [mg] 1713,8
drobiowa 309
Pieczywo Poledwica Kompot Kefir 150 ml Margaryna 10 | twardg (ser Wartosé
mieszane 120 [ sopocka 30g | owocowy 300 | (MLE) g bialy) 60 g energetycznalkcal]
g(GLU, ZYT) | (MLE, GLU, ml Herbata 400 ml | (MLE) [keal] 2 445,9
Herbata 400 ml | SEL, SOJ, Zupa cukiniowa Pieczywo Pieczywo Biatko ogdtem [g]
© Pomidor bs GOR) z ziemniak ami mieszane 120 | razowe 50 g 140,2
S 100 g Pieczywo 400 ml (MLE, g(GLU, ZYT) | (ZYT) Ttuszez [g] 63,9
= Kasza razowe 50 g SEL) Warzywa Margaryna 5g | Weglowodany ogdtem
S jeczmienna na | (ZYT) Schab pieczony pieczone 100 g [o] 348,9
2 mleku 400 g Margaryna 59 wedlina kaliska Btonnik pokarmowy
S (MLE, GLU) Ziemniaki 50 g (MLE, [g] 44,4
= Margaryna 10 gotowane 180 GLU, JAJ, Kwasy ttuszczowe
o g g ORZ, ORZ nasycone ogotem [g]
© twarozek z Buraczki 200 g ARACH, SEL, ,
koperkiem 90 g (GLU) DwWu, SOJ, suma cukrow
(MLE) GOR, SEZ) prostych [g] 79,5
Jabtko 1 szt Szynka Sod [mg] 2 372,4
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jajkiem
przecierana
400 ml (JAY,
SEL)

Szynka
drobiowa 309

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Jogurt 1 szt Wartosé
bezglutenow e owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
120 g (ORZ, ml Herbata 400 ml [keal] 1 941
S0J, SEZ) Zupa cukiniowa Pieczywo Biatko ogétem [g]
- Herbata 400 ml z ziemniakami bezglutenow e 104,9
B Papryka 100g 400 ml (MLE, 120 g (ORZ, Ttuszcz [g] 106,6
5 twarozek z SEL) S0J, SEZ) Weglowodany ogétem
% koperkiem 90 g Schab pieczony safatka [g] 150,8
N (MLE) wazywna z Btonnik pokarmowy
- Platki jaglane Ziemniaki sosem [g] 19,8
o na mleku 400 gotowane 180 koperkowym Kwasy tluszczowe
© ml (MLE) g 100 g (MLE) nasycone ogétem [g]
Margaryna 10 Mizeria 200 g Szynka rzez 50 26
g (MLE) g suma cukrow
Jabtko 1 szt Szynka prostych [g] 62,5
drobiowa 30 g Sod [mg] 736,5
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Mus owocowy Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g 150 g energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 122,9
Herbata 400 ml Zupa cukiniowa Pieczywo Biatko ogodtem [g]
Pomidor bs z ziemniakami mieszane 120 122,3
& 100¢ b/m 400 ml g (GLU, ZYT) Ttuszez [g] 49,5
g Zupa jarzy nowa (SEL) Warzywa Weglowodany ogétem
s 400 ml (SEL) Schab pieczony pieczone 100 g [o] 321,4
2 Margaryna 10 100 ¢ Szynka rzez 50 Btonnik pokarmowy
© g Buraczki 200 g g [g] 51,5
L szynka (GLU) Szynka Kwasy ttuszczowe
jubileuszowa Zemniaki drobiowa 30 g nasycone ogdtem [g]
509 (SEL, gotowane 180 20,8
S0J, GOR) g suma cukrow
Jabtko 1 szt prostych [g] 89,3
Sod [mg] 2 284,7
butka Kompot Margaryna 10 | Jogurt 1 szt Wartosé
wroctaw ska owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
rozdrobniona mi Herbata 400 ml [keal] 2 754,8
120 g (GLU) zupa cukiniowa butka Biatko ogétem [g]
Herbata 400 ml Z ziemniakami wroctawska 139,9
jablko pieczone zmiksowana rozdrobniona Ttuszez [g] 78,9
rozdrobnione 400 ml (MLE, 120 g (GLU) Weglowodany ogétem
100g SEL) wedlina kaliska [o] 386,4
© Kasza ziemniaki puree 50 g (MLE, Btonnik pokarmowy
& jeczmienna na 180¢g GLU, JAJ, [o] 41,6
2 mleku 400 g buraczki ORZ, ORZ Kwasy ttuszczowe
I (MLE, GLU) przetarte 200 g ARACH, SEL, nasycone ogotem [g]
o Margaryna 10 (GLU) DWU, SOJ, ,
@ g schabw ziotach GOR, SEZ) suma cukrow
° twarozek z rozdrobniony Warzywa prostych [g] 83,7
koperkiem 90 g 100g pieczone 100 g Séd [mg] 2172
(MLE) zupa ry zanka z
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dieta wegetarianska

Herbata 400 ml
Papryka 1009
Kasza
jeczmienna na
mleku 400 g
(MLE, GLU)
twarozek z
koperkiem 90 g
(MLE)
Margaryna 10

g
Jabtko 1 szt

Zupa
pieczarkowa z
makaronem
400 ml (MLE,
GLU, SEL)
Kotlet z selera
100 g (GLU,
JAJ, SEL)
Ziemniaki
gotowane 180

g
Mizeria 200 g
(MLE)

Pieczywo
mieszane 120
g (GLU, ZYT)
satatka
wazywna z
sosem
koperkowym
100 g (MLE)
Wedlina wege
50 g

Humus 50 g
(SEZ)

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
=3 Pieczywo Kompot Margaryna 10 [ Jogurt 1 szt Wartos¢
o mieszane 120 owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
S g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 018,3
3 Herbata 400 ml Zupa cukiniowa Pieczywo Biatko ogdtem [g]
< Jabtko pieczone Z ziemniak ami mieszane 120 18,5
2 1 szt 400 ml (MLE, g (GLU, ZYT) Thuszcz [g] 47,7
2 Kasza SEL) Warzywa Weglowodany ogétem
Kb jeczmienna na Schab pieczony pieczone 100 g [a] 290,9
S mleku 400 g wedlina kaliska Btonnik pokarmowy
& (MLE, GLU) Buraczki 200 g 50 g (MLE, [g] 34,8
g, Margaryna 10 (GLUY) GLU, JAJ, Kwasy tluszczowe
= g Ziemniaki ORZ, ORZ nasycone ogétem [g]
s twarozek z gotowane 180 ARACH, SEL, 23
< koperkiem 90 g g DWU, SOJ, suma cukrow
@ (MLE) GOR, SEZ) prostych [g] 74,8
3 Szynka Sod [mg] 1 705,8
S drobiowa 309
)
<
[72]
o
F
£
O
c
&
=
©
(=)
o
N
(2]
o
o
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Jogurt 1 szt Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 171,6

Biatko ogdtem [g]
88,3

Thuszez [g] 69,3

Weglowodany ogétem
[g] 3155

Btonnik pokarmowy
[q] 50,3

Kwasy tluszczowe
nasycone ogotem [g]

suma cukrow
prostych [g] 71,5

Séd [mg] 1 573,6
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