DIETA LtATWOSTRAWNA Z

DIETA Z OGRANICZENIEM

12.01.24 DIETA PODSTAWOWA DIETA LATWOSTRAWNA OGRANICZENIEM TLUSZCZU LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW
Makaron gotowany na mleku (300 g: Makaron gotowany na mleku (300 g: Makaron gotowany na mleku (300 g:
mleko 2% tt. (90%), makaron (10%: maka mleko 2% tt. (90%), makaron (10%: maka mleko 2% tt. (90%), makaron (10%: maka
makaronowa pszenna) makaronowa pszenna) makaronowa pszenna) i . . .
Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ
2000 (38,2%), woda, maka pszenna typ 750 2000 (38,2%), vyoda', maka pszenna typ 750
(17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziama (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziama
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, ston_egzmka’l (2,1%), len nasiona, platki owsiane,
drozdze, sol) drozdze, sol)
Chleo/b pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 Chleob pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 | Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750
(59,‘7 .o), wgda, maka zytnia typ 720 (14,9%), (59,]7/]0), w9da, maka zytnia typ 720 (14,9%), (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%),
drozdze, sol) drozdze, sol) drozdze, sol)
Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne
asto extra asto extra owy, paimowy, ikowy, w zmi . asto ex
Mast 1] 10 g Mast 1] 10 g (rzepakowy, palmowy, stonecznikowy, w zmiennych Masto extra (10 g
. proporcjach), sél, emulgatory (mono- i diglicerydy kwaséw .
Pomidor (40 g) tiuszczowych, lecytyny), witaminy (a, b1, b2, b6, b12, d) , Pomidor (40 g)
Ogc')rek (20 g) regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki Ogorek (20 g)
1] . . 56 o
E Papryka (20 g) Pomldor bez skory (80 g) (;arote.ndy), zaE)vartosclt(lu’szczu;(Q)A) Papryka (20 g)
< i ; - s Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi omidor bez skory (80 g) Wedii i - mi iersi
= Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi € d (25 g: migso z pier Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi edlina drobiowa (25 g: migso z piersi
< kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sdl, kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, s6l, o e 2 P kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sdl,
= ; rzyorawy i ekstrakty przypraw. aromat kurczaka, woda, skrobia ziemniaczana, sol, .
= przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, przyprawy 1 Yy przypraw, Y, ) rzvorawy i ekstrakty przvoraw. aromat przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
) przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja przyprawy | ekstraxly przypraw, Y. . przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja
o . - konserwuiaca: azotyn sodu. Moze zawieraé przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja . . o
konserwujgca: azotyn sodu. Moze zawiera¢ ja o Yy K sy laktoze) konserwujaca: azotyn sodu, Moze zawierac konserwujgca: azotyn sodu. Moze zawiera¢
R orczyce, pochodne mleka - w tym laktoz : : -
gorczyce, pochodne mleka - w tym laktoze) gorczyce, p Y € gorczyce, pochodne mieka - w tym laktoze) gorczyce, pochodne mleka - w tym laktoze)
Ser z06Hty (25 g: mleko, sdl, chlorek wapnia Ser zotty o obnizonej zawartosci . . . < . h
» SOL : 76 ; S r ZOtty (25 g: mleko, sl, chlorek
Karoteny) thuszczu (25 g: mieko pasteryzowane, biatka Ser zotty o obnizonej zawartosci kSa?Ote :y)ty (25 g: mleko, sdl, chlorek wapnia,
mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii ttuszczu (25 g: mleko pasteryzowane, biatka
mlekowych, podpuszczka, annato) mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop miekowych, podpuszczka, annato)
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca- glukozowo-fruktozowy, substancja Zelujgca- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar, pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar, glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar,
trisodowy) trisodowy) regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty H .
. erbata z cytryng (250 g: napar herbaty
czarnej (98%), cytryna (2%)) czarnej (98%), cytryna (2%)) Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty ;
czarnej (98%), cytryna (2%)) czamej (98%), cytryna (2%))
g w Jabtko (170 g) Jabtko pieczone (170 g) Jabtko pieczone (170 g) Jabtko (170 g)
NZ = Jogurt naturalny (150 g: mleko
% pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych)
Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy
(50%), buraki (17%), marchew, pietruszka, seler, (50%), buraki (17%), marchew, pietruszka, seler, (50%), buraki (17%), marchew, pietruszka, seler, (50%), buraki (17%), marchew, pietruszka, seler,
por (16%), ziemniaki (12%), Smietana 12% tt (4%: por (16%), ziemniaki (12%), Smietana 12% tt (4%: por (16%), ziemniaki (12%), $mietana 12% tt (4%: por (16%), ziemniaki (12%), $mietana 12% tt (4%:
mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sél, mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sél, mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sél, mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sél,
o pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy (1%)) pieprz, ziele angielskie, 1i$¢ laurowy (1%))
<
8 Filet rybny panierowany pieczony (150¢g: | Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja Filet rybny panierowany pieczony (150 g:

filet z mintaja (80%), jajko (8%), butka tarta (8%:
maka pszenna, woda, drozdze, olej rzepakowy,
s0l), olej rzepakowy (3%), s6l, pieprz (1%))

(98%), olej rzepakowy (1%), s6l, pieprz, koperek
(1%))

Ziemniaki gotowane (250 g)

(98%), olej rzepakowy (1%), sol, pieprz, koperek
(1%)

filet z mintaja (80%), jajko (8%), butka tarta (8%:
maka pszenna, woda, drozdze, olej rzepakowy,
s6l), olej rzepakowy (3%), s6l, pieprz (1%))




Ziemniaki gotowane (250 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g:
kapusta kiszona (50%), jabtko (20%), marchew
(15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow
lesnych (20%))

Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez
skory (80%), jogurt naturalny (20%: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow
lesnych (20%))

Ziemniaki gotowane (250 g)

Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez
skory (80%), jogurt naturalny (20%: mleko
pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow
lesnych (20%))

Ziemniaki gotowane (250 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g:
kapusta kiszona (50%), jabtko (20%), marchew
(15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Woda (200 g)

Banan (120 g)

Mandarynka (65 g)

8 & ,Q‘ 5 | Mandarynka (130 g) Banan (120 g) Jogurt naturalny (150 g: mleko Jogurt naturalny (150 g: mleko
o ; Ox pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych) pasteryzowane, zywe kultury bakterii jogurtowych)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 Chleb pszenny (100 g: maka pszennatyp 750 | Chleb pszenny (100 g: maka pszennatyp 750 | Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ
(59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), (59,7%), woda, maka zytnia typ 720 (14,9%), 2000 (38,2%), woda, maka pszenna typ 750
drozdze, sol) drozdze, sol) drozdze, sol) (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna
Margaryna Delma (15 g: woda, oleje roslinne stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane,
(rzepakowy, palmowy, sfonecznikowy, w zmiennych drozdze, sdl)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) proporcjach), sél, emulgatory (mono- i diglicerydy kwasow
Pomidor (40 g) Pomidor bez skéry (80 g) uszczowych, leoytyny), witaminy (2, b1, b2, b6, b12,d), | Masto extra (10 g)
regulator kwasowosci (kwas cytrynowy), aromaty, barwniki .
(karoteny), zawartos¢ tuszczu 39% Pomidor (40 g)
Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, | Szynka wieprzowa (s0 g; szynka wieprzowa, | Pomidor bez skory (80 g) Szvnka wi ) )
woda, sol, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, woda, sol, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, zyn a wieprzowa (50 g,‘szynkc—fl wieprzowa,
btonnik roslinny, stabilizatory: di- i trifosforany, btonnik roslinny, stabilizatory: di- i trifosforany, woda, s6l, aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, \tl)\;oda,_ksol,'?romat{, g:?’k?za"bé?"_“t’ _\;Vle?rzowe,
< octany sodu, cytryniany sodu, karagen, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, btonnik roslinny, stabilizatory: di- i trifosforany, onnik rosiinny, stabilizatory: di- | trifosiorany,
) przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja octany sodu, cytryniany sodu, karagen, octany sodu,_ cytr‘y_many sod_uz karagen, )
g konserwujaca: azotyn sodu. Produkty moze konserwujaca: azotyn sodu. Produkty moze przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja Erzeuwutllenlacz. IioaSk%rbmFl’andSi?u' substancja
zawieraé soje, gluten, mleko, seler, gorczyc zawieraé soje, gluten, mleko, seler, gorczyc iaca: 5 onserwujgca. azotyn soau. Frodukly moze
61 e, g 9 yce) e, g 9 yce) kongerw’u@qa. azotyn sodu. Produkty moze zawierac soje, gluten, mleko, seler, gorczyce)
v zawierac soje, gluten, mleko, seler, gorczyce)

Nales$niki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka
pszenna typ 500 (26%), jajko (17%), woda (16%),
olej rzepakowy (1%),)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-
pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar,
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty
czarnej (98%), cytryna (2%))

Nales$niki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka
pszenna typ 500 (26%), jajko (17%), woda (16%),
olej rzepakowy (1%),)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-
pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar,
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty
czarnej (98%), cytryna (2%))

Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka
pszenna typ 500 (26%), jajko (17%), woda (16%),
olej rzepakowy (1%),)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-
pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar,
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty
czarnej (98%), cytryna (2%))

Nales$niki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka
pszenna typ 500 (26%), jajko (17%), woda (16%),
olej rzepakowy (1%),)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-
pektyna, substancja zageszczajgca-guma guar,
regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty
czarnej (98%), cytryna (2%))

Warto$¢ energetyczna: 2079 kcal

Biatko: 93,5 g, tluszcz: 64,2 g, weglowodany: 290,6
g, btonnik: 31,3 g, cukry proste 78,6 g, nasycone
kwasy ttuszczowe: 24,7 g, s6l: 2,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2050 kcal

Biatko: 105 g, tluszcz: 49,6 g, weglowodany: 305,6
g, btonnik: 30,1 g, cukry proste 89,9 g, nasycone
kwasy ttuszczowe: 21,2 g, sél: 2,8 g

Warto$¢ energetyczna: 2100 kcal

Biatko: 110,2 g, ttuszcz: 49,7 g, weglowodany:
312,8 g, blonnik: 30,1 g, cukry proste 95,9 g,
nasycone kwasy tluszczowe: 16,7 g, s6l: 2,9 g

Warto$¢ energetyczna: 2048 kcal

Biatko: 98 g, ttuszcz: 70,3 g, weglowodany: 262,5
g, btonnik: 32,6 g, cukry proste 67,8 g, nasycone
kwasy ttuszczowe: 27,9 g, sél: 3,5 g




DIETA tATWOSTRAWNA BOGATOBIALKOWA

DIETA LATWOSTRAWNA NISKOBIALKOWA

DIETA PAPKOWATA

12.01.24
Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% t. (90%), Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% t. (90%), Kasza manna na mleku (350 g: mleko 2% t.(73%), kasza
makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna) manna (17%), dzem (7%: brzoskwinie, woda, cukier, syrop
glukozowo-fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja
zageszczajgca-guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i
Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, cytrynian trisodowy), masto extra (3%))
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, soél) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)
Masto extra (10 g) Masto extra (15 g)
Pomidor bez skéry (80 g) Pomidor bez skéry (40 g)
w Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
4 ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
< przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujgca:
2 azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
= laktoze)
5
Ser z6ity o obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mleko
pasteryzowane, biatka mleka, sol, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato) . o )
Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja Zelujaca-pektyna, substancja zageszczajgca- | fruktozowy, substancja zelujaca-pektyna, substancja zageszczajaca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy) trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarmej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
%)) ' (2%)) (2%))
< . Chleb namoczony w mleku (220 g: mleko 2%. tt (55%), chleb
Nz < u Jabtko pieczone (170 g) Jabtko pieczone (170 g) pszenny (45%: maka pszenna typ 750, woda, maka zytnia typ 720,
nBZ drozdze, sol)
Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%), Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%), Barszcz czerwony zmiksowany (450 g: bulion drobiowy
marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana (44%), buraki (15%), ziemniaki (15%), marchew, pietruszka, seler,
12% tt (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol, pieprz, 12% tt (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol, pieprz, por (15%), $mietana 12% tt (5,5%: mleko pasteryzowane, zywe
ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) kultury bakterii). olej rzepakowy (2,5%), kaszka ryzowa (2%: maka
ryzowa 100%),, sdl, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)
a) Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja (98%), olej Filet rybny duszony (s0 g: filet z mintaja (98%), olej rzepakowy | Fil€t rybny duszony zmielony (150 g: filet z mintaja (94%),
< rzepakowy (1%), sél, pieprz, koperek (1%)) (1%), sol, pieprz, koperek (1%)) olej rzepakowy (3,5%), sol, pieprz, koperek (3,5%)
om
o

Ziemniaki gotowane (250 g)

Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez skéry (80%), jogurt
naturalny (20%: mleko pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))

Ziemniaki gotowane (350 g) z olejem rzepakowym (20 g)

Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez skéry (80%), jogurt
naturalny (20%: mleko pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocdéw lesnych (20%))

Ziemniaki puree (415 g: ziemniaki gotowane (90%), mleko 2% t.
(6%), masto extra (6%)

Pomidory zmiksowane z jogurtem (100 g: pomidor bez
skory (80%), jogurt naturalny (20%: mleko pasteryzowane, kultury
bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))

PODWIE-
CZOREK

Banan (120 g)

Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
bulgaricus)

Banan (120 g)

Mus OWOCOWY (100 g: przeciery z: bananéw (66%) i jabtek (34%),
witamina C)




KOLACJA

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol)

Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (80 g)

Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, woda, sél,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Produkty moze zawieraé soje, gluten, mleko, seler,
gorczyce)

Nalesniki (100 g: mleko 2% t. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)

Masto extra (15 g)
Pomidor bez skory (40 g)

Nalesniki (100 g: mleko 2% t. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Barszcz czerwony zmiksowany (450 g: bulion drobiowy
(44%), buraki (15%), ziemniaki (15%), marchew, pietruszka, seler,
por (15%), $mietana 12% t (5,5%: mleko pasteryzowane, zywe
kultury bakterii). olej rzepakowy (2,5%), kaszka ryzowa (2%: maka
ryzowa 100%),, sél, pieprz, ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Wartos$¢ energetyczna: 2160 kcal
Biatko: 122 g, tluszcz: 51,6 g, weglowodany: 311,6 g, btonnik: 30,1 g,
cukry proste 89,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 22,2 g, s6l: 2,8 g

Wartos$¢ energetyczna: 2079 kcal
Biatko: 70,5 g, tluszcz: 70,1 g, weglowodany: 308,7 g, btonnik: 30,2
g, cukry proste 89,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 26 g, sél: 1,9 g

Wartos$¢ energetyczna: 2072 kcal
Biatko: 84,4 g, tluszcz: 67,5 g, weglowodany: 273,7 g, btonnik: 27,1
g, cukry proste 70,4 g, nasycone kwasy tluszczowe: 27,3 g, s6l: 2,0 g




DIETA Z OGRANICZENIEM

12.01.24 DIETA PODSTAWOWA DLA KOBIET W CIAZY | DIETA LATWOSTRAWNA DLA KOBIET W CIAZY | LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
LAKTACJI LAKTACJI DLA KOBIET W CIAZY | LAKTACJI
Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% t. (90%), Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% t. (90%),
makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna)
Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, Chleb zvtni A
AR ’ S eb zytnl razowy (140 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%),

n?qka pslzkenr12a1t¥p 7|50 (17.4%), mﬁﬁ? zytnia typd729d(:_'-3’9°,/‘;)’ Zlarna woda, maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%),
stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) ziarna stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sdl)
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)

" Pomidor (40 g) Pomidor bez skéry (80 g) Pomidor (40 g)

> Ogorek (20 g) Ogorek (20 g)

g Papryka (20 g) Papryka (20 g)

< , , . .

‘% Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia V_Ved!'na drOb"owa (50 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia Wed!lna d|'0b’|0Wa (50 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sdl, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu. Moze zawieraé gorczyce, pochodne mleka - w tym azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mieka - w tym azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze) laktoze) laktoze)

Ser zotty (25 g: mleko, sél, chlorek wapnia, karoteny) Ser 26Mty (50 g: mleko, s6l, chlorek wapnia, karoteny) Ser z6tty o obnizonej zawartosci ttuszczu (50 g: mieko
pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- mlekowych, podpuszczka, annato)

fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajaca- | fruktozowy, substancja 2e|ujaca-lp§ktyna, substancja zageszczajaca-

guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian

trisodowy) trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna

(2%)) (2%)) (2%))

<Dt Jabtko (170 g) Jabtko pieczone (170 g) Jabtko (170 g)

< uw Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury

zZ bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus

0 bulgaricus)

]

Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%), Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%), Barszcz Cczerwony (400 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%),
marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana
12% tt (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol, pieprz, 12% tt (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol, pieprz, 12% tt (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol, pieprz,
ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) ziele angielskie, lis¢ laurowy (1%))

< Filet rybny panierowany pieczony (150 g: filet z mintaja Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja (98%), olej Filet rybny panierowany pieczony (150 g: filet z mintaja

o (80%), jajko (8%), butka tarta (8%: maka pszenna, woda, drozdze, rzepakowy (1%), sol, pieprz, koperek (1%)) (80%), jajko (8%), butka tarta (8%: maka pszenna, woda, drozdze,

(@) olej rzepakowy, sol), olej rzepakowy (3%), sol, pieprz (1%)) olej rzepakowy, sol), olej rzepakowy (3%), s6l, pieprz (1%))

Ziemniaki gotowane (250 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona (50%),
jabtko (20%), marchew (15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Ziemniaki gotowane (250 g)
Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez skéry (80%), jogurt
naturalny (20%: mleko pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Ziemniaki gotowane (250 g)

Surdwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona (50%),
jabtko (20%), marchew (15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)




Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow lesnych (20%))

Woda (200 g)

PODWIE-
CZOREK

Mandarynka (130 g)

Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych)

Banan (120 g)

Sok pomidorowy (200 g: sok pomidorowy odtworzony z
zageszczonego soku pomidorowego, sol)

Skyr naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych: Streptococcus thermophilus, Lactobacillus
bulgaricus)

KOLACJA

Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)

Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, woda, sdl,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Produkty moze zawieraé soje, gluten, mleko, seler,
gorczyce)

Nales$niki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)

Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (80 g)

Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, woda, sdl,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Produkty moze zawiera¢ soje, gluten, mleko, seler,
gorczyce)

Nales$niki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%),)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%))

Chleb zytni razowy (140 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%),
woda, maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%),
ziarna stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sdl)

Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g)

Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, woda, sél,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Produkty moze zawiera¢ soje, gluten, mleko, seler,
gorczyce)

Serek wiejski o obnizonej zawartosci thuszczu (150
g:twardg ziarnisty, Smietanka pasteryzowana, biatka mleka, sol)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej, cytryna)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Warto$¢ energetyczna: 2207 kcal
Biatko: 103,3 g, ttuszcz: 70,3 g, weglowodany: 298,9 g, btonnik: 31,3
g, cukry proste 78,6 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 28,2 g, s6l: 3,2 g

Warto$¢ energetyczna: 2227 kcal
Biatko: 115,5 g, tluszcz: 64,4 g, weglowodany: 305 g, btonnik: 29,6 g,
cukry proste 79,4 g, nasycone kwasy tluszczowe: 29,6 g, sol: 3,0 g

Warto$¢ energetyczna: 2167 kcal
Biatko: 142 g, tluszcz: 59 g, weglowodany: 272,5 g, btonnik: 35,3 g,
cukry proste 58,1 g, nasycone kwasy tluszczowe: 19,7 g, sol: 5,2 g




12.01.24 DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 1-3 DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 4-9 DIETA PODSTAWOWA DLA DZIECI 10-18
Makaron gotowany na mleku (150 g: mleko 2% t. (90%), Makaron gotowany na mleku (150 g: mleko 2% t. (90%), Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% t. (90%),
makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna)

Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, | Chleb zytni razowy (35 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda, | Chleb zytni razowy (70 g: maka zytnia typ 2000 (38,2%), woda,

maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna | maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna | maka pszenna typ 750 (17,4%), maka zytnia typ 720 (13,9%), ziarna

stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol) stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sél) stonecznika (2,1%), len nasiona, ptatki owsiane, drozdze, sol)
Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)

Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)

Pomidor (20 g) Pomidor (40 g) Pomidor (40 g)

w Ogorek (10 g) Ogorek (20 g) Ogorek (20 g)

z Papryka (10 g) Papryka (20 g) Papryka (20 g)

(]

<

‘% Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (25 g: migso z piersi kurczaka, woda, skrobia
ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,
przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:
azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym
laktoze) laktoze)

Ser zotty (25 g: mleko, sdl, chlorek wapnia, karoteny) Ser 26ty (25 g: mleko, sdl, chlorek wapnia, karoteny) Ser z06tty (25 g: mleko, sdl, chlorek wapnia, karoteny)
DzZem (15 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja Zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- | fruktozowy, substancja zelujaca-pektyna, substancja zageszczajaca- | fruktozowy, substancja zelujaca-pektyna, substancja zageszczajaca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy) trisodowy) trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna | Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%)) (2%)) (2%))

S.uw

~nz £ | Jabtko (85g) Jabtko (170 g) Jabtko (170 g)

(2]
Barszcz czerwony (200 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%), Barszcz czerwony (200 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%), Barszcz Cczerwony (400 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%),
marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana
12% tt (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol, pieprz, 12% tt (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol, pieprz, 12% tt (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sol, pieprz,
ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) ziele angielskie, lis¢ laurowy (1%))

a Filet rybny panierowany pieczony (75 g: filet z mintaja Filet rybny panierowany pieczony (150 g: filet z mintaja Filet rybny panierowany pieczony (150 g: filet z mintaja

< (80%), jajko (8%), butka tarta (8%: maka pszenna, woda, drozdze, (80%), jajko (8%), butka tarta (8%: maka pszenna, woda, drozdze, (80%), jajko (8%), butka tarta (8%: maka pszenna, woda, drozdze,

o olej rzepakowy, sdl), olej rzepakowy (3%), sol, pieprz (1%)) olej rzepakowy, sdl), olej rzepakowy (3%), sdl, pieprz (1%)) olej rzepakowy, sol), olej rzepakowy (3%), sol, pieprz (1%))

o

Ziemniaki gotowane (125 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (50 g: kapusta kiszona (50%),
jabtko (20%), marchew (15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))

Ziemniaki gotowane (125 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona (50%),
jabtko (20%), marchew (15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocdw lesnych (20%))

Ziemniaki gotowane (250 g)

Suréwka z kapusty kiszonej (100 g: kapusta kiszona (50%),
jabtko (20%), marchew (15%), olej rzepakowy (10%), cebula (5%)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocdw lesnych (20%))




Auwo ﬁ Mandarynka (65 g) Mandarynka (130 g) Mandarynka (130 g)
OsN
30k
Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, soél) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)
Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)
Pomidor (40 g) Pomidor (40 g)
Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sol, Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sol,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di- | aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
< i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen, i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
) przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca: przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
8: azotyn sodu. Produkty moze zawiera¢ soje, gluten, mleko, seler, azotyn sodu. Produkty moze zawiera¢ soje, gluten, mleko, seler,
3 gorczyce) gorczyce)
]
X

Nales$niki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Nalesniki (100 g: mleko 2% t. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%))

Nales$niki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Wartos$¢ energetyczna: 1000 kcal
Biatko: 43,8 g, ttuszcz: 34,4 g, weglowodany: 134 g, blonnik: 11 g,
cukry proste 32,4 g, nasycone kwasy ttuszczowe: 14,5 g, s6l: 0,9 g

Wartos$¢ energetyczna: 1563 kcal
Biatko: 73 g, tluszcz: 55,8 g, weglowodany: 199,3 g, btonnik: 21,4 g,
cukry proste 62,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 21,4 g, sol: 2 g

Wartos¢ energetyczna: 2079 kcal
Biatko: 93,5 g, tluszcz: 64,2 g, weglowodany: 290,6 g, btonnik: 31,3 g,
cukry proste 78,6 g, nasycone kwasy tluszczowe: 24,7 g, sol: 2,9 g




12.01.24 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 1-3 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 4-9 DIETA LATWOSTRAWNA DLA DZIECI 10-18
Makaron gotowany na mleku (150 g: mleko 2% t. (90%), Makaron gotowany na mleku (150 g: mleko 2% t. (90%), Makaron gotowany na mleku (300 g: mleko 2% t. (90%),
makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna) makaron (10%: maka makaronowa pszenna)

Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (25 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda, Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sol) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél) maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)

Masto extra (10 g) Masto extra (10 g) Masto extra (10 g)

Pomidor bez skory (40 g) Pomidor bez skory (80 g) Pomidor bez skory (80 g)

w Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia | Wedlina drobiowa (25 g: mieso z piersi kurczaka, woda, skrobia

4 ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty, ziemniaczana, sol, przyprawy i ekstrakty przypraw, aromaty,

< przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca: przeciwutleniacz: kwas askorbinowy, substancja konserwujaca:

(]

< azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym azotyn sodu. Moze zawiera¢ gorczyce, pochodne mleka - w tym

> laktoze) laktoze)

‘N
Ser z6tty o obnizonej zawartosci thuszczu (25 g: mleko Ser z6ity o obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mleko Ser z6ity o obnizonej zawartosci ttuszczu (25 g: mleko
pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii pasteryzowane, biatka mleka, sél, chlorek wapnia, kultury bakterii
mlekowych, podpuszczka, annato) mlekowych, podpuszczka, annato) mlekowych, podpuszczka, annato)
Dzem (15 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo- Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajaca- fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca- fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy) trisodowy) trisodowy)
Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%)) (2%)) (2%))
Sow ; i
~NZ g = | Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury Jabtko pieczone (170 g) Jabtko pieczone (170 g)
n bakterii jogurtowych)
Barszcz czerwony (200 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%), Barszcz czerwony (200 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%), Barszcz czerwony (400 g: bulion drobiowy (50%), buraki (17%),
marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana marchew, pietruszka, seler, por (16%), ziemniaki (12%), $mietana
12% tt (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sél, pieprz, 12% tt (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sél, pieprz, 12% t (4%: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), sél, pieprz,
ziele angielskie, liS¢ laurowy (1%)) ziele angielskie, li$¢ laurowy (1%)) Ziele angielskie, liS¢ laurowy (1%))

fa) Filet rybny duszony (50 g: filet z mintaja (98%), olej rzepakowy | Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja (98%), olej Filet rybny duszony (100 g: filet z mintaja (98%), olej

< (1%), sol, pieprz, koperek (1%)) rzepakowy (1%), sol, pieprz, koperek (1%)) rzepakowy (1%), sol, pieprz, koperek (1%))

om

o

Ziemniaki gotowane (125 g)
Pomidory z jogurtem (50 g: pomidor bez skéry (80%), jogurt
naturalny (20%: mleko pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocow le$nych (20%))

Ziemniaki gotowane (125 g)
Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez skéry (80%), jogurt
naturalny (20%: mleko pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocoéw lesnych (20%))

Ziemniaki gotowane (250 g)
Pomidory z jogurtem (100 g: pomidor bez skéry (80%), jogurt
naturalny (20%: mleko pasteryzowane, kultury bakterii jogurtowych)

Kompot (200 g: woda (80%), mieszanka owocéw lesnych (20%))

PODWIE-
CZOREK

Jogurt naturalny (150 g: mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii jogurtowych)

Banan (120 g)

Banan (120 g)




KOLACJA

Nalesniki (100 g: mleko 2% t. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Chleb pszenny (50 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sél)

Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (80 g)

Szynka wieprzowa (25 g; szynka wieprzowa, woda, sél,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Produkty moze zawiera¢ soje, gluten, mleko, seler,

gorczyce)

Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czamej (98%), cytryna
(2%))

Chleb pszenny (100 g: maka pszenna typ 750 (59,7%), woda,
maka zytnia typ 720 (14,9%), drozdze, sdl)

Masto extra (10 g)
Pomidor bez skory (80 g)

Szynka wieprzowa (50 g; szynka wieprzowa, woda, s6l,
aromaty, glukoza, biatko wieprzowe, btonnik roslinny, stabilizatory: di-
i trifosforany, octany sodu, cytryniany sodu, karagen,
przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, substancja konserwujgca:
azotyn sodu. Produkty moze zawiera¢ soje, gluten, mleko, seler,
gorczyce)

Nalesniki (100 g: mleko 2% tt. (40%), maka pszenna typ 500
(26%), jajko (17%), woda (16%), olej rzepakowy (1%)

Dzem (25 g: brzoskwinie, woda, cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, substancja zelujgca-pektyna, substancja zageszczajgca-
guma guar, regulatory kwasowosci-kwas cytrynowy i cytrynian
trisodowy)

Herbata z cytryng (250 g: napar herbaty czarnej (98%), cytryna
(2%))

Wartos¢ energetyczna: 967 kcal
Biatko: 54,6, ttuszcz: 38,3g, weglowodany: 119 g, btonnik: 9,9 g,
cukry proste 47 g, nasycone kwasy ttuszczowe:14,6 g, sél: 0,8 g

Wartos$¢ energetyczna: 1479 kcal
Biatko: 79,1, ttuszcz: 39,9 g, weglowodany: 209,8 g, bfonnik: 13,2 g,
cukry proste 71,3 g, nasycone kwasy tluszczowe: 17,5 g, sol: 1,7 g

Wartos$¢ energetyczna: 2050 kcal
Biatko: 105 g, tluszcz: 49,6 g, weglowodany: 305,6 g, btonnik: 30,1 g,
cukry proste 89,9 g, nasycone kwasy tluszczowe: 21,2 g, sol: 2,8 g




