DIETA PODSTAWOWA

Sol: 3.44

17.05.2026 18.05.2026 19.05.2026 20.05.2026 21.05.2026
8§ |Mleko spozywcze, | Chleb graham 100g (glu), | Ogorek swiezy 90g. Mleko 230g (mle) Pasta jajeczna ze
N 2% ttuszczu 300g | Pomidor, Szynka Chleb zytni razowy Ptatki owsiane szczypiorkiem 120g
| |(LAK) kasza kanapkowa 60g (glu),110g, Ser zotty gorskie 48g(glu) (jaj, lak),Chleb
A |jaglana 60g, (glu,mle,soj,sel), 60g(mle), Masto Maliny, mrozone 65g | pszenny 105g,(glu)
D |Chleb pszenny Rzodkiewka 3szt, Masto 10g (mle), Satata 10g | Chleb graham 30g Satata 159
A |70g,(GLU) Ser ekstra 10g(mle), Satata Kawa zbozowa na (glu) Masto 5g(mle) | Kawa zbozowa na
N |twarogowy 109, kakao na mleku mleku 240g (MLE) Ogorek swiezy 90g | mleku 240g (MLE)
I |(twardg) potttusty | 250g (mle) Hummus paprykowy
E |20g (LAK) Masto 60g Herbata czarna,
ekstra 5g (LAK), napar b/c 250g
Satata 15g,
Rzodkiewka 60g,
Herbata czarna,
napar bez cukru
250q, cytryna 12g
O| zupa Zupa fasolowa 400g Ryba pieczona z Zupa z zielong Makaron z kurczakiem
B | marchewkowa z | (MLE) Pierogi ruskie 300g | pietruszkowym soczewicg i i cukinig w sosie curry
I | imbiremiryzem | (LAK, GLU) Kompot z puree podana z czarnymi 413g (mle, glu)
A | 353g(LAK,SEL), | owocow mieszanych 225g | jogurtowa oliwkami 450g (glu, | Zupa kalafiorowa (sel,
D | kotlety ze Suréwka “colestaw” 223g | kasza gryczang 452g | jaj, ryb, mle, lak), 300g
schabu w sosie | (JAJ, MLE) (ryb, glu, mle) orz, sel, gor, Kompot z owocow
pieczarkowym Kremowa zupa ze sez, mie) mieszanych 220g
290g (LAK), Swiezych Ryz biaty ze
Ziemniaki, pomidorow 402g Sliwkami 330g (MEL)
gotowane (mle,glu,sel) Kompot z jabtek, z
75g9,Marchew, Kompot z jabtek 250g | cukrem
gotowana Suréwka z marchwi 2409
170g9,Kompot z 200g
jabtek, z cukrem
240g
K| Chrupiaca Jaja kurze cate (jaj), Chleb graham 90g Parowki 100% peczak z warzywami i
O| satatka z Papryka czerwona, (glu), Szynka polskiej szynki 2 szt. | pokruszong fetg 238g
L | ciecierzyca, Pomidor, Mleko tyzeczka | kanapkowa 60g (gor,sel,glu,soj) (glu,Mie)
A | ogorkiem, (mle), Masto 10g (mle) (glu, soj, mle, sel) Chleb pszenny 35g | Woda 240g
C| rzodkiewky i Chleb pszenno-zytni 60g | Pomidor 60g,Satata (glu) Papryka
J | koperkiem. (glu) herbata 250ml 15g, Rzodkiewka 30g, | czerwona 110g
A 331g, Chleb Herbata czarna, herbata z cytryng
graham 60g bezcukru 250¢g 2509
(GLU) Cytryna 12g
W]| E: 1925.81 E: 1833.06 B: 85.14, E: 1840.75 B: 96.98, E: 1806.73 B: 51.57, | E: 1826.45 B: 118.36,
A| B:78.36, T. 55.69, W. 267.39, T. 53.4, W: 264.61, T. 55.85, W: 282.89, | T: 56.09, W: 234.47,
R| T: 79.65, NKT Btonnik [g]: 38.06, Cukier | Btonnik [g]:, Cukier [g]: | Btonnik [g]: 26.29,, Btonnik [g]: 36.81,
T 27.89, [0]:562.87,NKT: 19.14, Sél: | 64.39,NKT 21.66, Sol: | Cukier [g]: Cukier [g]: 41.95,
. | W: 240.87, 8.84, 9.03 78.47, NKT 17.68, NKT 22.57, Sol: 3.63,
E | Btonnik [g]: Sél: 6.32
N| 36.69,
E | Cukier [g]:
R]| 39.71,




