DIETA PODSTAWOWA

18.03.2026 19.03.2026 20.03.2026 21.03.2026 22.03.2026
Herbata z cytryng | Herbata z cytryng | Herbata owocowa Herbata z Herbata z cytryng
250 ml 250ml 250ml cytryng 250 ml 250ml Chleb
Chleb mieszany Chleb graham Chleb mieszany 100g Chleb mieszany | mieszany 100g
100g (GLU) 100g (GLU) Masto | (GLU) 100g (GLU) (GLU) Masto

Masto extra
10g(MLE) jajko na

82% 10g(MLE)
Wedlina 40g (JAJ,

Masto 82% 10g (MLE)
Plastry biatego sera 40

Masto 82% 10g
(MLE) Paréwki 2

extra10g (MLE)
Twarozek ze

'2 twardo 50 g(JAJ) MLE) ser z6tty dzem owocowy 30 g sztuki Satata szczypiorkiem
S pomidor 60g (MLE) ogorek Satata zielona10g Zielona 10g 70g(MLE) Wedlina
-g satata zielona10 g | zielony Jogurt wieloowocowy 40g ,Pomidor 60 g
‘N Satata zielona 10g
Krupnik z Zupa kapusniakz | Zupa pieczarkowa Zupa zurek z Zuparosotz
ziemniakami ziemniakami 330ml (MLE) Ziemniaki | jajkiem 330ml makaronem 330 ml
330ml 330ml (GLU,SLE) z pietruszka 180g (GLU,MLE,SEL) (MLE, GLU)
(GLU,MLE,SEL) Ziemniaki z Kotleciki jajeczne 90 g | Spaghettiz Ziemniaki z
tazanki270¢g koperkiem180g(G | (JAJ) suréwka z sosem miesno— | koperkiem 180g
(GLU) kompot z LU) Kotlet z miesa | kapusty czerwonej 150 | pomidorowym Kotlet schabowy
owocow mielonego 90 g g 270 g(GLU) 90g (GLU,JA))
mieszanych 250 Suréwka z Kompot 250 ml Kompotz Suréwka z kapusty
ml marchwi i jabtka owocow 250ml gotowanej 150g
° 150 g Kompot z Jabtko (GLU) Kompot
e owocow wieloowocowy
o mieszanych 250ml 250ml
Herbata czarna Herbata czarna Herbata z cytryng Herbata czarna Herbata z cytryng
250ml Chleb 250mL Chleb 250ml chleb mieszany | 250ml Chleb 250ml Chleb
pszenny 100g mieszany 100g 100g(GLU) Masto 82% | mieszany 100g mieszany 100g,
(GLU) Masto extra | (GLU) Masto 82% 10g (MLE) Ser topiony | (GLU) Masto Masto 82%,
10g (MLE) satatka | 10g (MLE) pasta 50 G Satatka z ogérka | extra 10g (MLE) 10g(MLE), satatka
o | gyros 60g rybna (RYB)50¢g , pomidoraicebuli 70 g | Wedlina 40g, brokutowa z jajkiem
ks) Papryka papryka swieza 70g(JAJ,MLE,SEL)
LOU marynowana 30g 40g Wedlina40 g
X Rukola20 g
Wartos¢é Wartosé (kcal) 1991,33 Wartos¢é Wartos¢é
Energetyczna Energetyczna Biatko 73,35 energetyczna: energetyczna
8| 2073 Biatko 84,5 2088,47 Biatko Ttuszcz 67,02 2078,73 Biatko 2364,41 Biatko
§ Ttuszcz 62 KT 82,81 Ttuszcz KT nasycone 23,67 73,08 Ttuszcz 97,75 Ttuszcz 63 KT
© | hasycone 25,61 65,58 KT nasycone | Weglowodany 298,66 61,81 KT nasycone 27,28
%D Weglowodany 32,25 Cukry 75,31 S61 5,10 nasycone 27,01 Weglowodany
S5 310, 39 Cukry Weglowodany Btonnik 29,33 So6d Weglowodany 263,57 Cukry 40,72
9 80,49 Btonnik 294,63 Cukry 2041,84 307,43 Cukry Btonnik 34,20 Sél
O] 25,49 5061 4,03 Sod | 60,43 Btonnik 60,04 Btonnik 6,07 Sod 2428,60
© | 1613,55 33,16 S61 7,08 Sod 29,44 S0l 4,81
= 2833 S6d 1925,09




