PONIEDZIALEK

$niadanie Il Sniadanie Obiad podwieczorek Kolacja Wartos$¢ odzywcza
Dieta | 495 kcal 192 kcal 544 kcal 236 kcal 483 kcal Wartosci odzywcze:
Chleb niskokaloryczny, Jabtko (150 g) - domowa zdrowa woda Safatka z brokutem Chleb zytni razowy (70 g) | Energia (kcal): 1950 kcal
trym estr zytni ( (80 g) Jogurt brzoskwiniowy | smakowa300 ml - i stonecznikiem 200g G herbata, parzona Biatko: 98.35 g
Kietbasa szynkowa (40 g) (150 g) Lekkostrawna potrawka (250 ml) Ttuszcz: 68.94 g )
Masto osetkowe ekstra z kurczaka 140 g D masto $émietankowe Weglowodany ogdtem:
(10,0 g) - Zupa marchewkowa (15g) 262'9.4 g _
Mieko 2% (150 ml) 400 ml G mleko 2% (200 ml) EZ‘Z’E;" pokarmowy:
Ptatki zbozowe (16 g) - suréwka z buraka 300g pomidor (100 g) N
) L . Kwasy ttuszczowe
Pomidor (110 g) pasta z jaj i makreli 75g G | . . . .
i jednonienasycone ogoétem:
Twarog chudy (40 g)
31.34g
Satata lis¢ (10g) Kwasy ttuszczowe
wielonienasycone ogoétem:
1151 g
Dieta Il 630 kcal 192 kcal 776 kcal) 236 kcal 537 kcal Wartosci odzywcze:
Chleb niskokaloryczny, Jabtko (150 g) - domowa zdrowa woda Satatka z brokutem Chleb zytni razowy (80¢g) | Energia (kcal): 2371 kcal
trymestr zytni (100 g) Jogurt brzoskwiniowy | smakowa300 ml - i stonecznikiem 200g G | herbata, parzona Biatko: 121.13 g

Kietbasa szynkowa (60 g)
Masto osetkowe ekstra
(17,08)

Mleko 2% (150 ml)

Ptatki zbozowe (16 g)
Pomidor (110 g)

Twardg chudy (50 g)
Satata lis¢ (10 g

(150 g

Lekkostrawna potrawka
z kurczaka 250 g D

- Zupa marchewkowa
400 ml G

- suréwka z buraka
300g

(250 ml)

masto Smietankowe
(158)

mleko 2% (200 ml)
pomidor (100 g)

pasta z jaj i makreli 75g G

Tiuszcz: 82.24 g
Weglowodany ogdtem:
319.67 ¢

Btonnik pokarmowy:
50.66 g

Kwasy ttuszczowe

jednonienasycone ogétem:
37.35¢g

Kwasy ttuszczowe
wielonienasycone ogotem:
12.59¢




Zboza zawierajgce gluten (pszenica, jeczmien, zyto, owies, orkisz)

Biatka mleka krowiego

Jaja

Ryby

Gorczyca

Orzechy

Orzechy ziemne (arachidowe)
Soja

Sezam

tubin

P — pieczenie, G — gotowanie D — duszenie, S — smazeni

Dieta lll 630 kcal 192 kcal 861 kcal 236 kcal 537 kcal Wartosci odzywcze:
trym estr Chleb niskokaloryczny, Jabtko (150 g) - domowa zdrowa woda Satatka z brokutem Chleb zytni razowy (80g) | Energia (kcal): 2456 kcal
zytni (100 g) Jogurt brzoskwiniowy | smakowa300 ml - i stonecznikiem 200g G herbata, parzona Biatko: 124.17 g
Kietbasa szynkowa (60g) | (150 g) Lekkostrawna potrawka z (250 ml) Tiuszcz: 84.89 g )
Masto osetkowe ekstra kurczaka 280g D masto $mietankowe Weglowodany ogétem:
(17,08) - Zupa marchewkowa (15 g) 334.62 ¢ .
Mleko 2% OSM (150 ml) 400 ml G mleko 2% (200 ml) ELOS;“; pokarmowy:
Ptatki zbozowe (16 g) - suréwka z buraka pomidor (100 g) K )
i L . wasy ttuszczowe
Pomidor (110¢g) 300g pasta z jajimakreli 75g G | ;o4 onienasycone ogotem:
Twardg chudy (50 g) 3853 g
Safata lisc (10 g) Kwasy ttuszczowe
wielonienasycone ogotem:
12.86 ¢
Dieta 630 kcal 206 kcal 910 kcal 292 kcal 537 kcal Wartqs’ci odzywcze:
Chleb niskokaloryczny, Jabtko (180 g) - Zupa marchewkowa Satatka z brokutem Chleb zytni razowy (80 g) | Energia (kcal): 2537 kcal
ka rmiqca zytni (100 g) Jogurt brzoskwiniowy | 450 ml G i stonecznikiem 300g G | herbata, parzona Biatko: 117.25 g
Kietbasa szynkowa (60 g) (150 g - domowa zdrowa woda Jabtko 150g (250 ml) Thuszcz: 93.89 ¢
Masto osetkowe ekstra smakowa300 ml - masto $mietankowe Weglowodany ogétem:
(17,0g) Lekkostrawna potrawka z (15 g) 351'99 g
Mleko 2% OSM (150 ml) kurczaka 280g D mleko 2% (200 ml) Btonnik pokarmowy
Ptatki zbozowe (16 g) - suréwka z buraka pomidor (100 g) 57.33¢
Pomidor (110 g) 300g pasta z jaj i makrela 75g Kwasy tluszczowe
) jednonienasycone ogoétem:
Twardg chudy (50 g) G 4478 g
Safata lisc (108 Kwasy tluszczowe
wielonienasycone ogotem:
17.53¢g
ALERGENY:




WTOREK

Sniadanie Il Sniadanie Obiad podwieczorek Kolacja Wartosé
odzywcza
Dieta | 565 kcal 165 kcal 870 kcal 182 kcal 501 kcal Energia (kcal):
Chleb zytni razowy Nektarynka (180 g) - Zupa kalafiorowa Herbata czarna Chleb zytni jasny 2283 kcal
trymestr (120g) Sok marchwiowo- mieszanka G (250 ml) (80g) Biatko: 94.15 ¢
Kawa z cykorig Makaron bananowo-jabtkowy warzywna (500 g) Jabtko (150 g) Masto (15 g) Ttuszcz: 68.16 g
zacierka (10 g) 200 ml - domowa zdrowa Pomararicza (250 g) Sok czarna porzeczka | WWeglowodany
Mleko 2% (200 ml) woda smakowa (200 ml) ogotem: 333.67 g
Pomidor ( (100 g) 300 ml Szynka z piersi Btonnik pokarmowy:
Ser 26tty gouda (15 g) - suréwka kurczaka 80 g 33.69
Safata lis¢ (10 g) wielowarzywna _Kwasy_t’fuszczowe
. jednonienasycone
Szynka z indyka 15 g Z0.0 g o ogolem: 37.44 g
Masto ekstra 10g - ziemniaki puree Kwasy tuszczowe
15086 wielonienasycone
- kotlety mielone ogétem: 9.74 g
wieprzowo-wotowe
100gS
Dieta Il 565 kcal 165 kcal 922 kcal 182 kcal 501 kcal Warto_éci dzywcze:
Chleb zytni razowy Nektarynka (180 g) - Zupa kalafiorowa Herbata czarna Chleb zytni jasny Energia (kcal):
trymestr (120g) Sok marchwiowo- mieszanka G (250 ml) (80g) 2335 kcal

Kawa z cykorig Makaron
zacierka (10 g)

Mleko 2% (200 ml)
Pomidor ( (100 g)

Ser z6tty gouda (15 g)
Satata lis¢ (10 g)

Szynka zindyka 15 g
Masto ekstra 10 g

bananowo-jabtkowy
200 ml

warzywna (500 g)

- domowa zdrowa
woda smakowa
300 ml

- suréwka
wielowarzywna
200 g

- ziemniaki puree 200
gG

- kotlety mielone
wieprzowo-wotowe
100gS

Jabtko (150 g)
Pomarancza (250 g)

Masto (15 g)

Sok czarna porzeczka
(200 ml)

Szynka z piersi
kurczaka75 g

Biatko: 94.47 g
Tiuszcz: 68.02 g
Weglowodany
ogotem: 345.61 g
Btonnik pokarmowy:
328¢g

Kwasy ttuszczowe
jednonienasycone
ogotem: 37.42 g
Kwasy ttuszczowe
wielonienasycone
ogotem: 9.66 g




Dieta Il 777 kcal 165 kcal 814 kcal 182 kcal 537 kcal Wartosci
Chleb zytni razowy Nektarynka (180 g) - Zupa kalafiorowa Herbata czarna Chleb zytni jasny oqliywcze:
trymestr (160 g) Sok marchwiowo- mieszanka G (250 ml) (80¢g) Energia (kcal): 2475
Kawa z cykorig Makaron bananowo-jabtkowy warzywna (400 g) Jabtko (150 g) Masto (15 g) k(?al
zacierka (10 g) 200 ml - domowa zdrowa Pomarancza (250 g) Sok czarna porzeczka Biatko: 99-73 g
Mleko 2% (250 ml) woda smakowa (200 ml) Thuszcz: 77.59 g
Pomidor ( (100 g) 300 ml Szynka z piersi We;'glowodany
Ser 26 . ogotem: 360.42 g
er 26ty gouda (30 g) - surowka kurczaka 80 g . )
s B Btonnik pokarmowy:
Satfata lis¢ (10 g) wielowarzywna 369
Szynka z indyka 30 g 200g Kwasy tluszczowe
Masto ekstra 15 g - ziemniaki puree 200 jednonienasycone
8G . ogotem: 40.21 g
- kotlety mielone Kwasy tluszczowe
wieprzowo-wofowe wielonienasycone
100gS ogoétem: 10.3 g
Dieta 777 kcal 165 kcal 814 kcal 186 kcal 609 kcal Wartosci
. Chleb zytni razowy (160 Nektarynka (180 g) - Zupa kalafiorowa Herbata czarna Chleb zytni jasny odiywcze:
karm I3Ca g) Sok marchwiowo- mieszanka G (250 ml) (120 g) Energia (kcal): 2551
Kawa z cykorig Makaron bananowo-jabtkowy warzywna (400 g) Jabtko (150 g) Masto (15 g) kFa|
zacierka (10 g) 200 ml - domowa zdrowa Banan(120 g) Sok czarna porzeczka | Biatko: ]_-01-06 g
Mleko 2% (250 ml) woda smakowa (200 ml) Tuszcz: 78.17 g
Pomidor ( (100 g) 300 ml Szynka z piersi Welglowodany
.. . ogotem: 375.78 g
Ser z6tty gouda - suréwka kurczaka 80 g . .
B Btonnik pokarmowy:
(30 g) wielowarzywna Satata 10g 3551 g
Satata lis¢ (10 g) 200 g Ogorek kiszony 60g KV\;asy tuszczowe
Szynka z indyka - ziemniaki puree 200 jednonienasycone
308 gG og6tem: 40.26 g
Masto ekstra 15 g - kotlety mielone Kwasy ttuszczowe
wieprzowo-wotowe wielonienasycone
100gP ogbtem: 10.68 g
ALERGENY:

Zboza zawierajace gluten (pszenica, jeczmien, zyto, owies, orkisz)
Biatka mleka krowiego

Jaja

Ryby

Gorczyca

Orzechy

Orzechy ziemne (arachidowe)

Soja

Sezam

tubin

P — pieczenie, G — gotowanie D — duszenie, S — smazeni




SRODA

$niadanie Il Sniadanie Obiad podwieczorek Kolacja Wartosé
odzywcza
Dieta | 518 kcal 242 kcal 775 kcal 244 kcal 488 kcal Energia (kcal): 2267
Chleb zytni razowy Owocowy koktajl - ziemniaki, gotowane | Satatka warzywna Watrobianka(80 g) kgal
trymestr (80 g) 380 ml (300 g) 250¢g Chleb zytni (70 g) Biatko: 104.21 g
Herbata saga czarna -domowa zdrowa Herbata 200 ml Masto (10 g) Ttuszcz: 75.66 g
(250 ml) woda smakowa Chleb zytni 120g Mleko 2% (50 ml) We’glovs{odany
Kasza manna (15 g) 300 ml Musztarda stotowa ogotem: 332.33 g _
Mleko 2% (200 ml) - suréwka z kapusty (10 g) Btonnik pokarmowy:
. ; o . 55.59¢
Poledwica drobiowa pekinskiej, ogdrka Pomidor (100 g)
: : . Kwasy tluszczowe
z indyka (30 g) zielonego i pora Rozpuszczalna kawa ied .
Pomidor ( (100 g) 2508 Zbozowa(s g) jednonienasycone
. . ) ogotem: 27.89 g
Ser topiony edamski -zupa F)gorkowa z Kwasy tluszczowe
(15g) kasza jaglana bez wielonienasycone
Satata lis¢ (10 g) miesa 200 g G ogdtem: 6.86 g
Masto ekstra 15 g - topatka wieprzowa
pieczona 150 g P
Dieta Il 518 kcal 242 kcal 775 kcal 254 kcal 488 kcal Energia (kcal): 2277
Chleb zytni razowy Owocowy koktajl - ziemniaki, gotowane | Satatka warzywna Watrobianka (80 g) k(_:al
trymestr (80 g) 380 ml (300 g) 250¢g Chleb zytni (70 g) Biatko: 103.58 g

Herbata saga czarna
(250 ml)

Kasza manna (15 g)
Mleko 2% (200 ml)
Poledwica drobiowa
zindyka (30 g)
Pomidor ( (100 g)
Ser topiony edamski
(15g)

Satata lis¢ (10 g)
Masto ekstra 15 g

-domowa zdrowa
woda smakowa
300 ml

- suréwka z kapusty
pekinskiej, ogdrka
zielonego

ipora 250¢g

-zupa ogérkowa z
kaszg jaglang bez
miesa 200g G

- topatka wieprzowa
pieczona 150 g P

Herbata 200 ml
Chleb zytni 120g

Masto (10 g)

Mleko 2% (50 ml)
Musztarda stotowa
(10g)

Pomidor (100 g)
Rozpuszczalna kawa
zbozowa (8 g)

Thuszcz: 75.52 g
Weglowodany
ogotem: 329.81 g
Bfonnik pokarmowy:
54.75 g

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone
ogotem: 27.88 g
Kwasy tluszczowe
wielonienasycone
ogotem: 6.78 g




Dieta Il 535 kcal 364 kcal 814 kcal 254 kcal 543 kcal Energia (kcal):
Chleb zytni razowy Owocowy koktajl - ziemniaki, gotowane | Satatka warzywna Watrobianka(80 g) 2510 kcal
trymestr (80g) 300 ml (300 g) 250 ¢ Chleb zytni (80 g) Biatko: 110.71 g
Herbata saga czarna -domowa zdrowa Herbata 200 ml Masto (15 g) Ttuszez: 81.57 ¢
(250 ml) woda smakowa Chleb 2ytni 120g Mleko 2% (50 ml) Weglowodany
Kasza manna (20g) 300 ml Musztarda stotowa ogoiem: 370.13¢
Mleko 2% (200 ml) - suréwka z kapusty (10¢g) Btonnik pokarmowy:
Poledwica drobiowa pekinskiej, ogdrka Pomidor (100 g) ﬁ?[\}ggygﬂuszczowe
z indyka (30g) zielonego Rozpuszczalna kawa ‘ednoni
Pomidor ( (100 g) i pora 200 g zbozowa (8 g) jednonienasycone
i . , ogoétem: 29.11 g
Ser topiony edamski -zupa ogoérkowa z Kwasy tluszczowe
(15¢) kasza jaglana bez wielonienasycone
Satata lis¢ (10 g) miesa 250 g G ogotem: 7.16 g
Masto ekstra 15 g - topatka wieprzowa
pieczona 150 g P
Dieta 535 kcal 364 kcal 814 kcal 254 kcal 563 kcal Energia (kcal):
Chleb zytni razowy Owocowy koktajl zupa ogérkowa z Satatka warzywna Watrobianka (80 g) 2530 kcal
ka rmiaca (80g) 300 ml kaszg jaglang bez 250¢g Chleb zytni Biatko: 107.19 ¢
Herbata saga czarna miesa 250 g G Herbata 200 m| (120 g) Ttuszcz: 94.47 ¢
(250 ml) - ziemniaki, gotowane | Chleb zytni 120g Masto (15 g) We,glowodany
Kasza manna (20g) (300 g) Mleko 2% (50 ml) ogoiem: 352139
Mleko 2% (200 ml) -domowa zdrowa Musztarda stotowa Btonnik pokarmowy:
Poledwica drobiowa woda smakowa (10 g) ii\gléiygﬂuszczowe
Iz:’lnd.yka (30g) 300 r,nl Pomidor (100 g) jednonienasycone
omidor ( (100 g) - suréwka z sataty Rozpuszczalna kawa ogotem: 37.87 g
Ser topiony edamski lodowej, ogdrka zbozowa8 g) Kwasy tuszczowe
(15¢) zielonego i pora wielonienasycone
Satata lis¢ (10 g) 200 g ogdtem: 11.96 g
Masto ekstra 15 g - fopatka wieprzowa
pieczona 150 g P
ALERGENY:

Zboza zawierajace gluten (pszenica, jeczmien, zyto, owies, orkisz)

Biatka mleka krowiego

Jaja
Ryby
Gorczyca
Orzechy

Orzechy ziemne (arachidowe)

Soja
Sezam
tubin

P — pieczenie, G — gotowanie D — duszenie, S — smazeni




CZWARTEK

$niadanie Il Sniadanie Obiad podwieczorek Kolacja Wartosé
odzywcza
Dieta | 580 kcal 251 kcal 725 kcal 205 kcal 609 kcal Energia (kcal): 2370
Chleb baltonowski Herbata, parzona watrdébka kurczaka Brzoskwinia ( (100 g) Herbata saga 200 ml kcal
trymestr (80 ¢g) (250 ml) (200g) S Kefir z dzemem 260g | ryz z jabtkami 250g P | Biatko: 112.38 g
Makaron z maki Satata lis¢ ( (10 g) domowa zdrowa Ttuszcz: 65.72 g
razowej (30 g) Grzanki skropione woda smakowa 300 We,glowodany
Mleko 2% (200 ml) oliwg, z wedling ml ogoiem: 373.72 9
Rzodkiewka (75 g) warzywami. 160 g ziemniaki puree 150 g Btonnik pokarmowy:
Szynka, z indyka G 43.73 ¢
503 sy tszeeove
Twarég”chudy (30 g) 500ml G ' Jogéiem: 17_8/7 g
Satata lis¢ ( (10 g) kapusta dietetyczna Kwasy tluszczowe
Masto ekstra ( 15 Q) 250G wielonienasycone
ogotem: 6.15 g
Dieta Il 580 kcal 251 kcal 741 kcal 197 kcal 609 kcal Energia (kcal): 2378
Chleb baltonowski Herbata, parzona watrdébka kurczaka Brzoskwinia ( (100 g) Herbata saga 200 ml kcal
trymestr (80 g) (250 ml) (200g) S Kefir z dzemem 250g | ryz z jabtkami250g P | Biatko: 114.2 ¢

Makaron z maki
razowej (30 g)
Mleko 2% (200 ml)
Rzodkiewka (75 g)
Szynka, z indyka
(30g)

Twardg chudy (30 g)
Satata lis¢ ( (10 g)
Masto ekstra (15 g

Satata lis¢ ( (10 g)
Grzanki skropione
oliwg, z wedling

i warzywami. 160 g

domowa zdrowa
woda smakowa
300 ml

ziemniaki puree
200g G

zupa pomidorowa
500mI G

kapusta dietetyczna
250g G

Tiuszcz: 62.7 g
Weglowodany
ogotem: 372.57 g
Bfonnik pokarmowy:
41.35¢

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone
ogotem: 16.17 g
Kwasy tluszczowe
wielonienasycone
ogotem: 6 g




Dieta Il 545 kcal 273 kcal 671 kcal 197 kcal 793 kcal Energia (kcal):
Chleb baltonowski Herbata, parzona watrébka kurczaka Brzoskwinia (100 g) | Herbatasaga200ml | 2479 kcal
trymestr (80g) (250 ml) (150g) S Kefir z dzemem 250 g | ryzz jabtkami 400 g P | Biatko: 107.07 g
Makaron z maki Satata lis¢ ( (10 g) domowa zdrowa Tluszcz: 58.96 g
razowej (20 g) Grzanki skropione woda smakowa nglowodany
Mleko 2% (200 ml) oliwa, z wedling 300 ml ogoier_n: 410.73 ¢
Rzodkiewka (75 g) i warzywami. 150 g ziemniaki puree Eiogg'k pokarmowy:
Szynka, z indyka 2008 G Kvs}asygt’fuszczowe
(30g) zupa pomidorowa jednonienasycone
Twarog chudy (30 g) 400mi G ogotem: 15.52 g
Satata lis¢ ( (10 g) kapusta dietetyczna Kwasy tluszczowe
Masto ekstra (15 g 150gG wielonienasycone
ogotem: 5.61 g
Dieta 646 kcal 273 kcal 790 kcal 187 kcal 609 kcal Energia (kcal):
Chleb baltonowski Herbata, parzona zupa pomidorowa Brzoskwinia (100 g) Herbata saga 200 ml 2505 kcal
karmigca (120g) (250 ml) 400m| G Kefir zdzemem 230 g | ryz zjabtkami 250 g P | Biatko: 105 g
Makaron z maki Satata lis¢ ( (10 g) watrdébka z kurczaka Ttuszcz: 67.95 g
razowej (20 g) Grzanki skropione (150g) S We,glowodany
Mleko 2% (200 ml) oliwg, z wedling domowa zdrowa ogoiem: 383.8¢
Rzodkiewka (75 g) i warzywami. 150 g woda smakowa Blonnik pokarmowy:
Szynka, z indyka 300 ml ie\}:gygﬂuszczowe
(30g) ziemniaki puree jednonienasycone
Twarég.lchudy (30g) 200gG ogotem: 18.49 g
Satata li$¢ ( (10 g) suréwka z selera Kwasy ttuszczowe
Masto ekstra (15 g i jabtkal50 g wielonienasycone
ogoétem: 11.89 g
ALERGENY:

Zboza zawierajgce gluten (pszenica, jeczmien, zyto, owies, orkisz)

Biatka mleka krowiego

Jaja
Ryby
Gorczyca
Orzechy

Orzechy ziemne (arachidowe)

Soja
Sezam
tubin

P — pieczenie, G — gotowanie D — duszenie, S — smazenie




PIATEK

$niadanie Il Sniadanie Obiad podwieczorek Kolacja Wartosé
odzywcza
Dieta | 492 kcal 160 kcal 781 kcal 272 kcal 525 kcal Energia (kcal):
Herbata czarna KISIEL Z OWOCAMI Ziemniaki, gotowane | Drozdzéwka z Chleb zytni (70 g) 2230 kcal
trymestr (200 ml) 250 mI G (250 g) jabtkiem 100 g P Kawa z cykoria, w Biatko: 89.17 ¢
Masto (10 g) rosét z kury z proszku (10 g) Tluszcz: 70.29 g
Pomidor (100 g) makaronem 250 g G Ketchup tagodny We'glowodany
Satata lis¢ (10 g) suréwka z marchewki, (30g) ogdtem: 336.69 g
Chleb zwykty120 g pora i korzenia Kietbasa biata Btonnik pokarmowy:
Pasta jajeczna pietruszki 250 g (70g) G i?/\};gygﬂuszczowe
150gS ryba smazona 100 g S Ogorek (100 . .
i ' : Mgasio elfstra % g Joe gd (;gmgggsg:%ne
Kwasy tluszczowe
wielonienasycone
ogétem: 11.99 g
Dieta |l 492 kcal 160 kcal 766 kcal 272 kcal 525 kcal Energia (kcal):
Herbata czarna KISIEL Z OWOCAMI Ziemniaki, gotowane | Drozdzéwka z Chleb zytni (70 g) 2215 kcal
trymestr (200 ml) 250 ml G (250 g) jabtkiem 100 g P Kawa z cykoria, w Biatko: 88.13 g

Masto (10g)
Pomidor (100 g)
Satata lis¢ (10 g)
Chleb zwykty120 g
Pasta jajeczna
150gS

rosot z kury z
makaronem 250 g G
surowka z marchewki,
pora i korzenia
pietruszki 200 g

ryba smazona 100 g S

proszku (10 g)
Ketchup tagodny
(30g)

Kietbasa biata (70 g) G
Ogérek (100 g)
Masto ekstra 10 g

Thuszcz: 70.09 g
Weglowodany
ogo6tem: 332.49 g
Bfonnik pokarmowy:
38.78 ¢

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone
ogotem: 29.03 g
Kwasy tluszczowe
wielonienasycone
ogotem: 11.88 g




H 530 kcal 160 kcal
Dleta ”I Herbata czarna KISIEL Z OWOCAMI
trymestr (200 ml) 250 ml G

Masto (15 g)
Pomidor (100 g)
Satata lis¢ (10 g)
Chleb zwykty80 g
Pasta jajeczna

874 kcal
rosoét z kury z
makaronem 250 g G
Ziemniaki, gotowane
(200 g)
surowka z marchewki,
pora i korzenia
pietruszki 250 g

272 kcal
Drozdzéwka z
jabtkiem 100 g P

604 kcal
Chleb zytni (80 g)
Kawa z cykoria,
w proszku (10 g)
Ketchup tagodny
(40g)

Kietbasa biata (70 g) G

Ogérek (180 g)

Energia (kcal):

2440 kcal

Biatko: 117.72 g
Ttuszcz: 76.63 g
Weglowodany
ogoétem: 349.21 g
Btonnik pokarmowy:
46.52 g

Kwasy tluszczowe

150gS ryba pieczona 200 g P Masto ekstra 15 g jednonienasycone
ogoétem: 28.64 g
Kwasy tluszczowe
wielonienasycone
ogotem: 11.25 g
; 530 kcal 160 kcal 950 kcal 272 kcal 595 kcal Energia (kcal):
Dieta o . Ao
Herbata czarna KISIEL Z OWOCAMI Ziemniaki, gotowane | Drozdzéwka z Chleb zytni (80 g) 2507 kcal
ka rmiaca (200 ml) 250 ml G (250 g) jabtkiem 100 g P Kawa z cykorig, w Biatko: 102.72 g

Masto (15 g)
Pomidor (100 g)
Satata lis¢ (10 g)
Chleb zwykty80 g
Pasta jajeczna
150gS

rosot z kury z
makaronem 250g G
surowka z marchewki,
pora i korzenia
pietruszki 250 g

ryba smazona

200gS

proszku (10 g)
Ketchup tagodny

(30¢g)

Kietbasa biata (70 g) G

Ogérek (180 ¢g)
Masto ekstra 15 g

Tiuszcz: 88.05 g
Weglowodany
ogoétem: 354.94 g
Btonnik pokarmowy:
4457 g

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone
ogotem: 35.32 g
Kwasy tluszczowe
wielonienasycone
ogotem: 14.71 g

ALERGENY:

Zboza zawierajace gluten (pszenica, jeczmien, zyto, owies, orkisz)
Biatka mleka krowiego

Jaja

Ryby

Gorczyca

Orzechy

Orzechy ziemne (arachidowe)

Soja

Sezam

tubin

P — pieczenie, G — gotowanie D — duszenie, S — smazeni




SOBOTA

$niadanie Il Sniadanie Obiad podwieczorek Kolacja Wartosé
odzywcza
Dieta | 490 kcal 364 kcal 710 kcal 219 kcal 567 kcal Energia (kcal):
herbata 250 ml Banan (150 g) Ziemniaki, gotowane | jabtko pieczone Kawa z cykorig,(10g) | 2350 kcal
trymestr Ogorek kiszony (65 g) | Smoothie szarlotka (200 g) owoce z jogurtem i Masto (10 g) Biatko: 98.93 g
Satata lis¢ (10 g) 350 g domowa zdrowa btonnikiem 130 g P Mleko 2% (50 ml) Tiuszcz: 82.58 ¢
kanapka z szynka woda smakowa 300 Ogérek (100 g) We,glowodany
i papryka 180 g ml Satata lis¢ (10 g) ogoier_n: 333.79
suréwka biatej kanapki z serem Btonnik pokarmowy:
kapusty 100 160 48.249
pusty g g
grillowane udko .Kwasy.t’fuszczowe
jednonienasycone
zkurc'zaka 150gP ogbtem: 29.03 g
zupa Jarzynowa Kwasy ttuszczowe
z ziemniakami wielonienasycone
200G ogétem: 9.95 g
Dieta Il 490 kcal 364 kcal 710 kcal 303 kcal 567 kcal Energia (kcal):
herbata 250 ml Banan (150 g) Ziemniaki, gotowane | JABtKO PIECZONE Kawa z cykoria,(10 g) | 2434 kcal
trymestr Ogorek kiszony (65 g) | Smoothie szarlotka (200 g) z jogurtemi Masto (10 g) Biatko: 99.21 ¢

Satata lis¢ (10 g)
kanapka z szynkg
i papryka 180 g

350¢g

domowa zdrowa
woda smakowa
300 ml

suréwka biatej
kapusty 100 g
grillowane udko
z kurczaka 150 g P
zupa jarzynowa

z ziemniakami
200g G

btonnikiem 150g

Mleko 2% (50 ml)
Ogorek (100 g)
Satata lis¢ (10 g)
kanapki z serem
160 g

Thuszcz: 84.58 g
Weglowodany
ogo6tem: 355.32 g
Btonnik pokarmowy:
53.1¢g

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone
ogotem: 30.46 g
Kwasy tluszczowe
wielonienasycone
ogotem: 10.73 g




Energia (kcal):

500 kcal 364 kcal 717 kcal 303 kcal 565 kcal 2449 kcal
Dieta Il Ogorek kiszony (65 g) | Banan (150 g) Ziemniaki, gotowane | jabtko pieczone Kawa z cykoria, (10 g) | Biatko: 101.31 g
Satata lis¢ (10 g) Smoothie szarlotka (200 g) owoce z jogurtem Mleko 2% (100 ml) Ttuszcz: 81.89 ¢
trymestr kanapka z szynka 350 g domowa zdrowa i btonnikiem 350 g P | Ogodrek (80 g) Weglowodany
i papryka 190 g woda smakowa 300 Satata lis¢ (10 g) ogoier_n: 358.4 9
herbata 250 ml ml kanapki z serem E;ogg'k pokarmowy:
suréwka biatej 150¢g Kvs}asygt{uszczowe
kaPusty 100g jednonienasycone
grillowane udko ogétem: 30.38 g
z k“rc_zaka 120gP Kwasy ttuszczowe
zupa Jarzynowa wielonienasycone
z ziemniakami 300 g ogbtem: 10.34 g
G
Dieta 540 kcal 335 kcal 920 kcal 164 kcal 552 kcal Energia (kcal):
Ogorek kiszony (65 g) | Banan (120 g) zupa jarzynowa jabtko pieczone Kawa z cykorig,(10g) | 2511 kcal
ka rmiaca Satata lis¢ (10 g) Smoothie szarlotka z ziemniakami owoce z jogurtem Mleko 2% (100 ml) Biatko: 98.81 ¢
kanapka z szynka 350 g 300gG i btonnikiem 100 g P Satata lis¢ (10 g) Ttuszcz: 89.43 ¢
i papryka 200 g Ziemniaki, gotowane kanapki z serem Welglowodany
herbata 250 ml (250 g) 150 g g?oier_r(: 35k9.52 9
domowa zdrowa 5403;"9] pokarmowy:
v;gganflmakowa _Kwasy_t’fuszczowe
i jednonienasycone
suréwka z buraka ogétem: 34.99 g
100 Kwasy tluszczowe
grillowane udko wielonienasycone
z kurczaka 120g P ogétem: 13.73 g
ALERGENY:

Zboza zawierajace gluten (pszenica, jeczmien, zyto, owies, orkisz)

Biatka mleka krowiego

Jaja
Ryby
Gorczyca
Orzechy

Orzechy ziemne (arachidowe)

Soja
Sezam
tubin

P — pieczenie, G — gotowanie D — duszenie, S — smazeni




NIEDZIELA

$niadanie Il Sniadanie Obiad podwieczorek Kolacja Wartosé
odzywcza
Dieta | 565 kcal 275 kcal 744 kcal 243 kcal 506 kcal Energia (kcal):
Chleb baltonowski Pomarancza (200 g) woda mineralna Arbuz (250 g) Paréwki popularne 2333 kcal
trymestr (100 g) Owsianka z dzemem | niegazowana (300 ml) | Budyn waniliowy, (80g) G Biatko: 117.57 g
Herbata czarna 2508 G ziemniaki, gotowane (15g) G Cukier (6 g) Ttuszcz: 90.25 ¢
(200 ml) (250 g) Cukier (5 g) Herbata czarna We,glowodany
Pomidor (100 g) zupa brokutowa Mleko 2% (250 ml) (250 ml) °g°*er_n: 286.16 g
Satata lis¢ (10 g) 300g G Ketchup fagodny Btonnik pokarmowy:
Jajecznica ze pieczony schab (15 g) il\t\;:Zygﬂuszczowe
szczypiorkiem 100gP Ogorek (70 g) jednonienasycone
150¢gS suréwka z marchewki Satata lis¢ (10 g) ogotem: 38.81 g
200 g Chleb graham 80 g Kwasy tuszczowe
wielonienasycone
ogotem: 10.55 g
Dieta |l 522 kcal 275 kcal 744 kcal 243 Kkcal 506 kcal Energia (kcal):
Chleb baltonowski Pomarancza (200 g) woda mineralna Arbuz (250 g) Paréwki popularne 2290 kcal
trymestr (100 g) Owsianka z dzemem niegazowana (300 ml) | Budyr waniliowy, (80g)G Biatko: 117.57 g
Herbata czarna 250g G ziemniaki, gotowane (15g)G Cukier (6 g) Ttuszcz: 85.25 g
(200 ml) (250 g) Cukier (5 g) Herbata czarna We’glowodany
Pomidor (100 g) zupa brokutowa Mleko 2% (250 ml) (250 ml) ogoler_n: 286.16 g
Satata lis¢ (10 g) 300g G Ketchup tagodny Btonnik pokarmowy:
Jajecznica ze pieczony schab (15 g) si’(é\i;\};gygﬂuszczowe
szczypiorkiem 100gP Ogorek (70 g)

130gS

surowka z marchewki
200 g

Satata lis¢ (10 g)
Chleb graham 80 g

jednonienasycone
ogotem: 38.52 g
Kwasy tluszczowe
wielonienasycone
ogotem: 10.55 g




H 656 kcal 275 kcal
Dieta [l Chleb baltonowski Pomararicza (200 g)
trymestr (120 g) Owsianka z dzemem

Herbata czarna 250g G
(200 ml)

Pomidor (100 g)
Satata lis¢ (10 g)
Masto 15 g
Jajecznica ze
szczypiorkiem

792 kcal
woda mineralna
niegazowana
(300 ml)
ziemniaki, gotowane
(300 g)
zupa brokutowa
300g G
pieczony schab
100gP

243 kcal
Arbuz (250 g)
Budyn waniliowy,
(158) G
Cukier (5 g)
Mleko 2% (250 ml)

572 kcal
Paréwki popularne
(80g)G
Cukier (6 g)
Herbata czarna
(250 ml)

Ketchup tagodny
(15g)

Ogérek (70 g)
Satata lis¢ (10 g)

Energia (kcal):
2538 kcal

Biatko: 118.28 g
Ttuszcz: 103.19 ¢
Weglowodany
ogoétem: 308.44 g
Btonnik pokarmowy:
36.13 g

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone
ogoétem: 43.69 g

130gs suréwka z marchewki Chleb graham 80 g Kwasy thuszczowe
200¢ Masto 10 g wielonienasycone
ogétem: 10.98 g
Dieta 717 kcal 275 kcal 792 kcal 243 kcal 572 kcal Energia (kcal):
Chleb baltonowski Pomarancza (200 g) zupa brokutowa Arbuz (250 g) Paréwki popularne 2599 kcal
karmigca (120 g) Owsianka z dzemem | 300g G Budyr waniliowy, (80g) G Biatko: 120.27 g
Herbata czarna 250G woda mineralna (15g) G Cukier (6 g) Tluszcz: 109.1 g
(200 ml) niegazowana Cukier (5 g) Herbata czarna Weglowodany
Pomidor (100 g) (300 ml) Mleko 2% (250 ml) (250 ml) ogdtem: 308.53 g
Satata lis¢ (10 g) ziemniaki, gotowane Ketchup tagodny Btonnik pokarmowy:
Masto 15 g (300 g) (15 g) 36.13 g

Jajecznica ze
szczypiorkiem
130gS

pieczony schab
100gP

suréwka z marchewki
200 g

Ogérek (70 g)
Satata lis¢ (10 g)

Chleb graham 80 g
Masto 10 g

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone
ogotem: 49.7 g
Kwasy tluszczowe
wielonienasycone
ogotem: 14.08 g

ALERGENY:

Zboza zawierajgce gluten (pszenica, jeczmien, zyto, owies, orkisz)
Biatka mleka krowiego

Jaja

Ryby

Gorczyca

Orzechy

Orzechy ziemne (arachidowe)

Soja

Sezam

tubin

P — pieczenie, G — gotowanie D — duszenie, S — smazeni




