DIETA PODSTAWOWA

napar bez cukru
250g, Cytryna

27.05.2026 28.05.2026 29.05.2026 30.05.2026 31.05.2026
S [Mleko spozywcze, | Chleb graham 90g(GLU) Chleb zytni razowy Mieko 2% tt Jaja kurze cate 110g
N |2% tluszczu 300g | Masto ekstra 10g(LAK) 120g(GLU) 230g(LAK),Ptatki (JAJ),Chleb pszenny
| |(LAK)Ryz biaty, Safata 10g Masto ekstra kukurydziane 48g 140g (GLU)
A [gotowany 60g Hummus 45g 7.5g(LAK) (GLU),Chleb Satata 15g,Kawa
D |(GLU),cukier Pomidor 60g Pasta jajeczna ze graham 30g (GLU) zbozowa,
A jwaniliowy 5g Rzodkiewka 15g szczypiorkiem Masto ekstra 59 przygotowana z
N |Chleb pszenny Kakao 16%, proszek 5g 45¢g(JAJ),Satata 7.5g | (LAK)Ogoérek mlekiem 240g (LAK)
| [70g (GLU)Masto | Mleko 2% tt 250g (LAK) Ogorek swiezy (dtugi) | swiezy (dtugi) 90g Jogurt naturalny, 2% tt
E |ekstra 5g 1359, Kawa zbozowa, | Serek twarogowy ze | 25g(LAK)
(LAK)Satata przygotowana z szczypiorkiem 60g Rzodkiewka 14g
15gPapryka mlekiem 240g(LAK) (LAK)Herbata
czerwona 60g, czarna, napar bez
Herbata czarna, cukru 250g

z kaszg jaglang
1200g (SEL,
GLU)

300g(GLU,LAK)

Kompot z wisni, z cukrem
240g

gotowane 1509, Zupa
botwinka 603g
(MLE,SEL)

(LAK,SEL),Kompot z
jabtek 250g

12gSer twarogowy
(twardg) potttusty
40g (LAK)
O [ Kurczak Kremowa zupa Kompot z jabtek 2509, Bezmiesne leczoz  |Kompot z owocow
B | cacciatore 420g | pieczarkowa z kurczakiem [Suréwka z marchwi kaszg gryczana, mieszanych 220g, Zupa
I | (SEL),Kompot z | 493g (LAK) 208g, Ryba pieczona w | cukinig i soczewicg |Ros6ét z kurczakiem i
A | jabtek 250g, . . i papilotach z warzywami | 742g(sel,glu),Zupa |ryzem 350g(GLU),
D | Zupa cukiniowa | Pierogi z truskawkami 620g (RYB), Ziemniaki, | kalafiorowa 1445g |Klopsiki w sosie

mys$liwskim
125g(GLU,LAK,JAJ),Ka
sza bulgur 120g (GLU),
buraki zasmazane 2509
(LAK,GLU)

K| Chleb graham jaja kurze cate 110g(jaj) Chleb graham 90g Schab pieczony Chleb pszenny
O] 60g (GLU), Mileko 1,5% tt 10g(lak) (GLU),Hummus 60g plastry 66g(sel) 30g(GLU),Indyk,
L | Chleb zytni Masto ekstra 5g(lak) Pomidor 60g,Satata Chleb graham pieczony 25¢g
A | razowy 30g, Chleb pszenno-zytni 15g,Herbata czarna, 35g(GLU),Papryka Olej rzepakowy 5g
C| (GLU) Szynka | 60g(glu),Satata 15g napar bez cukru 250g | czerwona 110g Kalarepa 26.59g
J | kanapkowa 609, | Ogérek $wiezy (dtugi) 25g | Cytryna 12g Nap6j mleczny Musztarda 5¢g
A | Roszponka 12g, Rzodkiewka 30g kakaowy 250g(LAK) | Sok z cytryny 1.5g
Ogorek swiezy Szpinak 4g
(dtugi) 45g, Oregano suszone 0.5g
Rzodkiewka _ Pomidor 50g
30g, Stonecznik,
nasiona,tuskane
W[ E: 1973.11 B: :2150.56 B: 71.58, E: 1858.7 B: 71.88, E: 1976.44 B: E: 1867.03 B: 81.3,
A 95.49, T: 90.99, W: 273.54, T. 65.31, W: 271.17, 112.27, T:. 59.41, W: 267.3,
R| T 41.91, W: Btonnik [g]: 24.08, Cukier | Btonnik [g]: 49.11,, T. 64.72, W: 260.78, | Btonnik [g]: 31.58,
T1319.77, [0]:21.98, Cukier [g]: Bfonnik [g]: 41.65, Cukier [g]:
.| Btonnik [g]: Kwasy ttuszczowe 67.45, Cukier [g]: 28.48,
E [ 37.81 Cukier [g]: | jednonienasycone Kwasy tluszczowe 103.59, Kwasy tluszczowe
N| 75.01, (MUFA): jednonienasycone Kwasy tluszczowe jednonienasycone
E | Kwasy 27.9, Sol: 5.29, (MUFA): jednonienasycone (MUFA):
R | ttuszczowe 15.81, Sol: 7.04, (MUFA): 15.38, Sol: 7.7,
15.1, Sél: 5.24,

jednonienasyco
ne (MUFA):

14.08, Sdl: 4.19,




