Jadtospis

Poniedzialek, 15.01.2024( Dieta 1 podstawowa )

Sniadanie

Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Masto 15g (7), Szynka pieczona 40g (1,6), Pomidor 40g,
Ogorek zielony 40g,

Obiad

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (1,7,9), Klopsik wieprzowy duszony 100g (1,3), Sos pomidorowy
100ml, Ryz brgzowy 200g, Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem rzepakowym 100g, Wioszczyzna
oprészana z olejem rzepakowym 100g (1,9), Kompot 200ml,

Kolacja

Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g, Pasta z
fasoli 60g, Tarta rzodkiewka z jogurtem 80g (7),
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek pieczarkowy wyborny 1szt (1,7,11), Mandarynka 1szt,

Poniedzialek, 15.01.2024( Dieta 2 tatwo strawna)

Sniadanie

Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Szynka pieczona 40g (1,6),
Pomidor 80g,

Obiad

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (1,7,9), Klopsik wieprzowy duszony 100g (1,3), Sos pomidorowy
100ml, Ryz biaty 200g, Wioszczyzna oprészana z olejem rzepakowym 200g (1,9), Kompot 200ml,

Kolacja

Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Serek kanapkowy z natkg pietruszki 60g (7), Gotowany buraczek w plastrach 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 1szt,

Poniedziatek, 15.01.2024( Dieta 3 tatwo strawna z ograniczenim ttuszczu )

Sniadanie

Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g, Szynka pieczona 40g (1,6),
Pomidor 80g,

Obiad

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (1,7,9), Klopsik wieprzowy duszony 100g (1,3), Sos pomidorowy
100ml, Ryz biaty 200g, Wtoszczyzna oprészana z olejem rzepakowym 200g (1,9), Kompot 200m,

Kolacja

Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g,
Serek kanapkowy z natkg pietruszki 60g (7), Gotowany buraczek w plastrach 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 1szt,

Poniedziatek, 15.01.2024( Dieta 4 tatwo strawna z ograniczeniem substancji pobudzajacych

wydzielanie soku zotgdkowego )

Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Szynka pieczona 40g (1,6),
Pomidor bez skory 80g,

Obiad Zupa jarzynowa z ziemniakami 300ml (1,7,9), Klopsik wieprzowy duszony 100g (1,3), Sos pomidorowy
100ml, Ryz biaty 200g, Wioszczyzna oprészana z olejem rzepakowym 200g (1,9), Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,

Kolacja Serek kanapkowy z natkg pietruszki 60g (7), Gotowany buraczek w plastrach 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Jabtko 1szt,

Poniedzialek, 15.01.2024( Dieta 6 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw )

Kawa zbozowa bez cukru 200ml, Graham 100g (1), Masto 10g (7), Szynka pieczona 40g (1,6), Ogoérek

Sniadanie zielony 80g,

II: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Jajko 1 szt (3), Pomidor 50g,

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (1,7,9), Klopsik wieprzowy duszony 100g (1,3), Sos pomidorowy
Obiad 100ml, Ryz brgzowy 200g, Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem rzepakowym 200g, Kompot bez cukru

200ml,

Herbata bez cukru 200ml, Graham 150g (1), Margaryna 15g, Pasta z fasoli 60g, Tarta rzodkiewka z
Kolacja jogurtem 80g (7),

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek pieczarkowy wyborny 1szt (1,7,11), Mandarynka 1szt,
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Jadtospis

Poniedziatek, 15.01.2024( Dieta 9 bogatobiatkowa )

Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Szynka pieczona 60g (1,6), Jabtko 1 szt,
II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Jajko 1 szt (3), Pomidor 50g,
Obiad Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (1,7,9), Klopsik wieprzowy duszony 100g (1,3), Sos pomidorowy
100ml, Ryz biaty 200g, Wtoszczyzna oprészana z olejem rzepakowym 200g (1,9), Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Serek kanapkowy z natkg pietruszki 60g (7), Gotowany buraczek w plastrach 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 1szt,
Poniedziatek, 15.01.2024( Dieta 10 niskobiatkowa )
$niadanie Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7), Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane
50g (1), Masto 159 (7), Dzem 70g, Jabtko 1szt,
Obiad Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang 300ml (1,7,9), Klopsik wieprzowy duszony 60g (1,3), Sos ziotowy
100ml, Ryz biaty 200g, Wtoszczyzna oprészana z olejem rzepakowym 200g (1,9), Kompot 200m,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Serek kanapkowy z natkg pietruszki 40g (7), Gotowany buraczek w plastrach 80g,
[I: Sok warzywno-owocowy 1szt,
Poniedziatek, 15.01.2024( Dieta C1 podstawowa dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji )
i Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo mieszane 100g (1), Masto 10g (7), Szynka pieczona 40g (1,6), Jabtko 1 szt,
[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Jajko 1 szt (3), Pomidor 50g,
Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (1,7,9), Klopsik wieprzowy duszony 100g (1,3), Sos pomidorowy
Obiad 100ml, Ryz brgzowy 200g, Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem rzepakowym 100g, Witoszczyzna
oprészana z olejem rzepakowym 100g (1,9), Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g, Pasta z
Kolacja fasoli 60g, Tarta rzodkiewka z jogurtem 80g (7),

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek pieczarkowy wyborny 1szt (1,7,11), Mandarynka 2szt,

Poniedzialek, 15.01.2024( Dieta C2 latwo strawna dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji)

Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Szynka pieczona 40g (1,6), Jabtko 1 szt,
II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Jajko 1 szt (3), Pomidor 50g,

Obiad Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (1,7,9), Klopsik wieprzowy duszony 100g (1,3), Sos pomidorowy
100ml, Ryz biaty 200g, Wtoszczyzna oprészana z olejem rzepakowym 200g (1,9), Kompot 200m,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,

Kolacja Serek kanapkowy z natkg pietruszki 60g (7), Gotowany buraczek w plastrach 80g,

[I: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 2szt,

Poniedziatek, 15.01.2024( Dieta C3 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw dla kobiet

w okresie cigzy lub laktacji )

Kawa zbozowa bez cukru 200ml, Graham 100g (1), Masto 10g (7), Szynka pieczona 40g (1,6), Ogoérek

Sniadanie zielony 80g,

[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Jajko 1 szt (3), Pomidor 50g,

Zupa brokutowa z ziemniakami 300ml (1,7,9), Klopsik wieprzowy duszony 100g (1,3), Sos pomidorowy
Obiad 100ml, Ryz brgzowy 200g, Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem rzepakowym 200g, Kompotbez cukru

200ml,

Herbata bez cukru 200ml, Graham 150g (1), Margaryna 15g, Pasta z fasoli 60g, Tarta rzodkiewka z
Kolacja jogurtem 80g (7),

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek pieczarkowy wyborny 1szt (1,7,11), Mandarynka 2szt,
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Poniedziatek, 15.01.2024( Dieta 12 papkowata )

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Papka $niadaniowa 500ml (makaron 30g (1,3), mleko
200ml (7), cukier 5g, pieczywo pszenne 150g (1), masto 15g (7), twardg potttusty 60g (7), banan 1/2 szt,

Sniadanie
woda),
[I: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,
. Kompot 200ml, Papka obiadowa 600ml (kasza manna 30g (1), gotowany schab wieprzowy 100g,
Obiad . s ! >
ziemniaki 200g, olej rzepakowy 10g, marchew gotowana 150g, bulion warzywny),
Herbata bez cukru 200ml, Papka kolacyjna 500ml (pieczywo pszenne 150g (1), margaryna 15g, szynka
Kolacja drobiowa 50g (1,6), pomidory 150g, woda)
[I: Sok warzywno- owocowy 1szt,
Poniedzialek, 15.01.2024( Dieta 14 ptynna wzmocniona)
. Koktajl $niadaniowy 500ml (makaron 30g (1,3), mleko 300ml (7), cukier 10g, pieczywo pszenne 50g (1),
Sniadanie masto 15g (7), twardg potttusty 60g (7), banan 1/2 szt),
[I: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,
. Koktajl obiadowy 600ml (kasza manna 30g (1), gotowany schab wieprzowy 100g, ziemniaki 150g, olej
Obiad ;
rzepakowy 10g, marchew gotowana 100g, bulion warzywny),
Koktajl kolacyjny 500ml (kasza manna 50g (1), pieczywo pszenne 100g (1), margaryna 15g, szynka
Kolacja drobiowa 50g (1,6), pomidory 100g, woda),
II: Sok warzywno- owocowy 1szt,
Wtorek, 16.01.2024( Dieta 1 podstawowa)
Sniadanie Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 509 (1), Masto 159 (7), Jajko 1szt (3), Rukola 10g, Pomidor 80g,
Zupa krem z biatych warzyw z pestkami dyni 300ml (1,7,9), Filet z kurczaka pieczony 100g, Pieczone
Obiad bataty 200g, Fasolka szparagowa z sezamem 100g (11), Buraczki z olejem rzepakowym 100g, Kompot
200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g, Pasta z
Kolacja ryby pieczonej- mirunaijarzyn 100g (1,4,9), Ogérek zielony 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt naturalny 1szt (150g) (7), Banan 1szt,
Wtorek, 16.01.2024( Dieta 2 tatwo strawna))
. Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Jajko 1szt (3), Rukola 10g,
Pomidor 80g,
Obiad Zupa krem z biatych warzyw 300ml (1,7,9), Filet z kurczaka duszony 100g, Sos ziotowy 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Pasta z ryby pieczonej- miruna i jarzyn 100g (1,4,9), Pieczona cukinia z ziotami 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt naturalny 1szt (150g) (7), Banan 1szt,
Wtorek, 16.01.2024( Dieta 3 tatwo strawna z ograniczenim tluszczu )
i Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zboZzowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Maragryna 10g, Pasta z biatek na jogurcie 60g
(3,7), Rukola 10g, Pomidor 80g,
Obiad Zupa krem z biatych warzyw 300ml (1,7,9), Filet z kurczaka duszony 100g, Sos ziotowy 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g,
Kolacja Pasta z ryby pieczonej- miruna i jarzyn 1009 (1,4,9), Pieczona cukinia z ziotami 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt naturalny 1szt (150g) (7), Banan 1szt,
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Jadtospis

Wtorek, 16.01.2024( Dieta 4 tatwo strawna z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie

soku zotgdkowego )

Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Jajko 1szt (7), Rukola 10g,
Pomidor bez skéry 80g,

Obiad Zupa krem z biatych warzyw 300ml (1,7,9), Filet z kurczaka duszony 100g, Sos ziotowy 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,

Kolacja Pasta z ryby pieczonej- miruna ijarzyn 100g (1,4,9), Pieczona cukinia z ziotami 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt naturalny 1szt (150g) (7), Banan 1szt,

Wtorek, 16.01.2024( Dieta 6 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw )

Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (7), Jajko 1szt (3),
Rukola 10g, Pomidor 80g,
[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Ser biaty 60g (7), Papryka 50g,

Obiad

Zupa krem z biatych warzyw z pestkami dyni 300ml (1,7,9), Filet z kurczaka pieczony 100g, Sos ziotowy
100ml (1,7), Ziemniaki 200g, Fasolka szparagowa z sezamem 200g (11), Kompot bez cukru 200ml,

Kolacja

Herbata bez cukru 200ml, Graham 150g (1), Margaryna 15g, Pasta z ryby pieczonej- miruna i jarzyn
1009 (1,4,9), Ogorek zielony 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt naturalny 1szt (150g) (7), Gruszka 1szt,

Wtorek, 16.01.2024( Dieta 9 bogatobiatkowa )

Sniadanie

Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Jajko 2szt (3), Rukola 10g, Pomidor 80g,
[I: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Ser biaty 60g (7), Mandarynka 2szt,

Obiad

Zupa krem z biatych warzyw 300ml (1,7,9), Filet z kurczaka duszony 100g, Sos ziotowy 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,

Kolacja

Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Pasta z ryby pieczonej- mirunaijarzyn 100g (1,4,9), Pieczona cukinia z ziotami 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt naturalny 1szt (1509g) (7), Banan 1szt,

Wtorek, 16.01.2024( Dieta 10 niskobiatkowa)

Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7), Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane
509 (1), Masto 159 (7), Pasta z biatek na jogurcie 40g (3,7), Rukola 10g, Mandarynka 2szt,

Obiad

Zupa krem z biatych warzyw 300ml (1,7,9), Filet z kurczaka duszony 50g, Sos ziotowy 100ml (1,7),
Kasza jaglana 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,

Kolacja

Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Pasta z jarzyn 100g (1,9), Pieczona cukinia z ziotami 80g,
[I: Mus owocowo-warzywny 100% 1szt,

Wtorek, 16.01.2024( Dieta C1 podstawowa dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji )

Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo mieszane 100g (1), Masto 10g (7), Jajko 1szt (3), Rukola 10g, Pomidor 80g,

II: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Ser biaty 60g (7), Mandarynka 2szt,

Zupa krem z biatych warzyw z pestkami dyni 300ml (1,7,9), Filet z kurczaka pieczony 100g, Pieczone
Obiad bataty 200g, Fasolka szparagowa z sezamem 100g (11), Buraczki z olejem rzepakowym 100g, Kompot

200ml,

Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g, Pasta z
Kolacja ryby pieczonej- miruna i jarzyn 100g (1,4,9), Ogorek zielony 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt naturalny 1szt (150g) (7), Banan 1szt,
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Wtorek, 16.01.2024( Dieta C2 tatwo strawna dla kobiet w okresie ciazy lub laktacji )

Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Jajko 1szt (3), Rukola 10g, Pomidor 80g,
II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Ser biaty 60g (7), Mandarynka 2szt,
Obiad Zupa krem z biatych warzyw 300ml (1,7,9), Filet z kurczaka duszony 100g, Sos ziotowy 100ml (1,7),
Pieczone bataty 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Pasta z ryby pieczonej- mirunaijarzyn 100g (1,4,9), Pieczona cukinia z ziotami 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt naturalny 1szt (150g) (7), Banan 1szt,
Wtorek, 16.01.2024( Dieta C3 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw dla kobiet w
okresie cigzy lub laktacji)
] Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (7), Jajko 1szt (3),
Sniadanie Rukola 10g, Pomidor 80g,
[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Ser biaty 60g (7), Mandarynka 2szt, Orzechy wioskie 15g (8),
Obiad Zupa krem z biatych warzyw z pestkami dyni 300ml (1,7,9), Filet z kurczaka pieczony 100g, Sos ziotowy
100ml (1,7), Ziemniaki 200g, Fasolka szparagowa z sezamem 200g (11), Kompot bez cukru 200ml,
Herbata bez cukru 200ml, Graham 150g (1), Margaryna 15g, Pasta z ryby pieczonej- miruna i jarzyn
Kolacja 100g (1,4,9), Ogorek zielony 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt naturalny 1szt (150g) (7), Gruszka 1szt,
Wtorek, 16.01.2024( Dieta 12 papkowata )
Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Papka $niadaniowa 500ml (kasza manna 30g (1),
- . mleko 200ml (7), cukier 5g, pieczywo pszenne 1509 (1), masto 15¢g (7), twardg pétttusty 60g (7), jabtko
Sniadanie
1/2 szt, woda),
[I: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,
Obiad Kompot 200ml, Papka obiadowa 600ml (kasza jeczmienna 30g (1), mieso wieprzowe gotowane 100g,
ziemniaki 200g, olej rzepakowy 10g, bukiet jarzyn kostka 150g, bulion warzywny),
Herbata bez cukru 200ml, Papka kolacyjna 500ml (pieczywo pszenne 150g (1), margaryna 15g, ryba
Kolacja gotowana 60g (4), wioszczyzna gotowana 150g, woda),
[I: Sok warzywno- owocowy 1szt,
Wtorek, 16.01.2024( Dieta 14 ptynna wzmocniona)
] Koktajl $niadaniowy 500ml (kasza manna 30g (1), mleko 300ml (7), cukier 10g, pieczywo pszenne 50g
Sniadanie (1), masto 15g (7), twardg pétttusty 60g (7), jabtko 1/2 szt, woda),
[I: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,
. Koktajl obiadowy 600ml (makaron 30g (1,3), mieso drobiowe gotowane 100g, ziemniaki 150g, olej
Obiad . .
rzepakowy 10g, buraczki 100g, bulion warzywny),
Koktajl kolacyjny 500ml (makaron 50g (1,3), pieczywo pszenne 100g (1), margaryna 15g, ryba
Kolacja gotowana 60g (4), wloszczyzna gotowana 100g, woda),
[I: Sok warzywno- owocowy 1szt,
Sroda, 17.01.2024( Dieta 1 podstawowa )
i Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Masto 15¢g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Mix safat
10g, Papryka 80g,
Obiad Zupa szpinakowa z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Gulasz wieprzowy 230g (1), Kasza gryczana 200g,
Suréwka z marchewki z oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g, Serek
Kolacja kanapkowy pomidorowy 60g (7), Pomidor 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Kapus$niak wyborny 1szt (1,7,11), Jabtko 1 szt,
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Sroda, 17.01.2024( Dieta 2 tatwo strawna )

Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15¢g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6),
Mix satat 10g, Gotowany buraczek w plastrach 80g,
Obiad Zupa szpinakowa z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Gulasz wieprzowy 230g (1), Kasza jeczmienna 200g
(1), Suréwka z marchewki z oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Serek kanapkowy pomidorowy 60g (7), Pomidor 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek z miesem wyborowy 1szt (1,7), Jabtko 1 szt,
Sroda, 17.01.2024( Dieta 3 tatwo strawna z ograniczenim ttuszczu )
. Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g, Szynka wisniowa 409 (1,6),
Mix satat 10g, Gotowany buraczek w plastrach 80g,
Obiad Zupa szpinakowa z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Gulasz wieprzowy 2309 (1), Kasza jeczmienna 200g
(1), Suréwka z marchewki z oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g,
Kolacja Serek kanapkowy pomidorowy 60g (7), Pomidor 80g,

[I: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek z miesem wyborowy 1szt (1,7), Jabtko 1 szt,

Sroda, 17.01.2024( Dieta 4 tatwo strawna z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie

soku zotagdkowego )

Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6),
Mix satat 10g, Gotowany buraczek w plastrach 80g,

Obiad Zupa szpinakowa z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Gulasz wieprzowy 230g (1), Kasza jeczmienna 200g
(1), Marchew gotowana z oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,

Kolacja Serek kanapkowy pomidorowy 60g (7), Pomidor bez skory 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek z miesem wyborowy 1szt (1,7), Jabtko 1 szt,

Sroda, 17.01.2024( Dieta 6 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw )

Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (7), Szynka wisniowa
409 (1,6), Mix satat 10g, Papryka 80g,
[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Pasta warzywna z wedling 100g (1,6,7,9),

Obiad

Zupa szpinakowa z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Gulasz wieprzowy 230g (1), Kasza gryczana 200g,
Suréwka z marchewki z oliwg 200g, Kompot bez cukru 200ml,

Kolacja

Herbata bez cukru 200ml, Graham 150g (1), Margaryna 15g, Serek kanapkowy pomidorowy 60g (7),
Pomidor 80g,
[I: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Kapus$niak wyborny 1szt (1,7,11), Jabtko 1 szt,

Sroda, 17.01.2024( Dieta 9 bogatobiatkowa )

Sniadanie

Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Mix satat 10g, Gotowane
buraczki w plastrach 80g,

II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Pasta warzywna z wedling 100g (1,6,7,9),

Obiad

Zupa szpinakowa z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Gulasz wieprzowy 230g (1), Kasza jeczmienna 200g
(1), Suréwka z marchewki z oliwg 200g, Kompot 200ml,

Kolacja

Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 1009 (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Serek kanapkowy pomidorowy 60g (7), Pomidor 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek z miesem wyborowy 1szt (1,7), Jabtko 1 szt,
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Sroda, 17.01.2024( Dieta 10 niskobiatkowa )

Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7), Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane

Sniadanie | 5, 1) Masto 15g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Mix satat 10g,
Obiad Zupa szpinakowa z makaronem 300ml (1,3,7,9), Sztuka miesa drobiowa gotowana 60g, Sos 100ml
(1,7), Kasza jeczmienna 200g (1), Suréwka z marchewki z oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Ser biaty 40g (7), Dzem 509, Jabtko 1szt,

[I: Sok warzywno- owocowy 1 szt,

Sroda, 17.01.2024( Dieta C1 podstawowa dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji )

Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo mieszane 100g (1), Masto 10g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Mix satat 10g, Papryka 80g,
[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Pasta warzywna z wedling 100g (1,6,7,9), Mandarynka 2szt,

Obiad Zupa szpinakowa z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Gulasz wieprzowy 230g (1), Kasza gryczana 200g,
Suréwka z marchewki z oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g, Serek

Kolacja kanapkowy pomidorowy 60g (7), Pomidor 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Kapus$niak wyborny 1szt (1,7,11), Jabtko 1 szt,

Sroda, 17.01.2024( Dieta C2 tatwo strawna dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji )

Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Mix satat 10g, Gotowane

Sniadanie buraczki w plastrach 80g,
II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Pasta warzywna z wedling 100g (1,6,7,9), Mandarynka
2szt,
Obiad Zupa szpinakowa z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Gulasz wieprzowy 230g (1), Kasza jeczmienna 200g
(1), Suréwka z marchewki z oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Serek kanapkowy pomidorowy 60g (7), Pomidor 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek z miesem wyborowy 1szt (1,7), Jabtko 1 szt,

Sroda, 17.01.2024( Dieta C3 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw dla kobiet w

okresie cigzy lub laktacji)

Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (7), Szynka wisniowa
409 (1,6), Mix satat 10g, Papryka 80g,
[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Pasta warzywna z wedling 100g (1,6,7,9), Mandarynka 1szt,

Obiad

Zupa szpinakowa z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Gulasz wieprzowy 230g (1), Kasza gryczana 200g,
Suréwka z marchewki z oliwg 200g, Kompot bez cukru 200ml,

Kolacja

Herbata bez cukru 200ml, Graham 150g (1), Margaryna 15g, Serek kanapkowy pomidorowy 60g (7),
Pomidor 80g,
[I: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Kapus$niak wyborny 1szt (1,7,11), Jabtko 1 szt,

Sroda, 17.01.2024( Dieta 12 papkowata )

Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Papka $niadaniowa 500ml (ptatki owsiane 30g (1),
mleko 100ml (7), maslanka 100ml (7), cukier 5g, pieczywo pszenne 150g (1), masto 15g (7), twardg
pétttusty 60g (7), truskawki 100g, woda),

[I: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,

Obiad

Kompot 200ml, Papka obiadowa 600ml (kasza jeczmienna 30g (1), mieso wieprzowe gotowane 100g,
ziemniaki 200g, olej rzepakowy 10g, bukiet jarzyn kostka 150g, bulion warzywny),

Kolacja

Herbata bez cukru 200ml, Papka kolacyjna 500ml (pieczywo pszenne 150g (1), margaryna 15g, jajko
gotowane 1szt (3), wtoszczyzna gotowana 100g, szpinak gotowany 50g, woda),
[I: Sok warzywno- owocowy 1szt,
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Sroda, 17.01.2024( Dieta 14 ptynna wzmocniona )

Koktajl $niadaniowy 500ml (ptatki owsiane 30g (1), mleko 200ml (7), maslanka 100ml (7), cukier 10g,

Sniadanie pieczywo pszenne 50g (1), masto 15g (7), twardg pétttusty 60g (7), truskawki 100g, woda),
[I: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,
. Koktajl obiadowy 600ml (kasza jeczmienna 30g (1), mieso wieprzowe gotowane 100g, ziemniaki 150g,
Obiad . L ;
olej rzepakowy 10g, bukiet jarzyn kostka 100g, bulion warzywny),
Koktajl kolacyjny 500ml (kasza jeczmienna 509 (1), pieczywo pszenne 100g (1), margaryna 15g, jajko
Kolacja gotowane 1szt (3), wtoszczyzna gotowana 50g, szpinak gotowany 50g, woda),
[I: Sok warzywno- owocowy 330ml,
Czwartek, 18.01.2024( Dieta 1 podstawowa )
Sniadanie Kasza kukurydziana na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Masto 15g (7), Ser biaty 60g (7), Dzem 50g, Banan 1szt,
Barszcz czerwony z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Kotlecik z ciecierzycy smazony 100g (1,3), Ziemniaki
Obiad 200g, Surdéwka z biatej kapusty z nasionami stonecznika 100g, Pieczona cukinia z ziotami i oliwg 100g,
Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacia Poledwica sopocka 40g (1,6), Ogérek zielony 40g, Pomidor 40g,
] II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Omlet pieczony z marchewka, oliwg i natkg pietruszki 150g
(1,3,7),
Czwartek, 18.01.2024( Dieta 2 tatwo strawna )
i Kasza kukurydziana na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15¢g (7), Ser biaty 60g (7), Dzem 50g,
Banan 1szt,
Obiad Barszcz czerwony z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Sztuka miesa gotowana 100g, Sos z majerankiem
100ml (1,7), Ziemniaki 200g, Pieczona cukinia z ziotami i oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacia Poledwica sopocka 40g (1,6), Pomidor 80g,
] II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Omlet pieczony z marchewka, oliwg i natkg pietruszki 150g
(1,3,7),
Czwartek, 18.01.2024( Dieta 3 tatwo strawna z ograniczenim tluszczu )
. Kasza kukurydziana na mleku 1,5% t 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g, Ser biaty 60g (7), Dzem 50g,
Banan 1szt,
Obiad Barszcz czerwony z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Sztuka miesa gotowana 100g, Sos z majerankiem
100ml (1,7), Ziemniaki 200g, Pieczona cukinia z ziotami i oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g,
Kolacja Poledwica sopocka 40g (1,6), Pomidor 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Omlet pieczony z marchewka, oliwg i natkg pietruszki 150g
(1,3,7),

Czwartek, 18.01.2024( Dieta 4 tatwo strawna z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie

soku zotgdkowego )

Kasza kukurydziana na mleku 1,5% t 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Ser biaty 60g (7), Banan 1szt,
Obiad Barszcz czerwony z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Sztuka miesa gotowana 100g, Sos z majerankiem
100ml (1,7), Ziemniaki 200g, Pieczona cukinia z ziotami i oliwg 200g, Kompot 200ml,

Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Poledwica sopocka 40g (1,6), Pomidor bez skéry 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Omlet pieczony z marchewka, oliwg i natkg pietruszki 150g
(1 1317)1
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Czwartek, 18.01.2024( Dieta 6 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw )

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (1), Ser biaty 60g (7),

Sniadanie Gruszka 1 szt,
II: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Rzodkiewka 509,
Zupa ogorkowa z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Kotlecik z ciecierzycy smazony 100g (1,3), Ziemniaki
Obiad 200g, Suroéwka z biatej kapusty z nasionami stonecznika 100g, Pieczona cukinia z ziotami i oliwg 100g,
Kompot bez cukru 200ml,
Herbata bez cukru 200ml, Graham 150g (1), Margaryna 15g, Poledwica sopocka 40g (1,6), Ogorek
Kolacia zielony 40g, Pomidor 40g,
] II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Omlet pieczony z marchewka, oliwg i natkg pietruszki 150g
(1,3,7),
Czwartek, 18.01.2024( Dieta 9 bogatobiatkowa )
. Kasza kukurydziana na mleku 1,5% t 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Ser biaty 60g (7), Dzem 50g, Banan 1szt,
II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Satata 2 liscie,
Obiad Barszcz czerwony z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Sztuka miesa gotowana 100g, Sos z majerankiem
100ml (1,7), Ziemniaki 200g, Pieczona cukinia z ziotami i oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacia Poledwica sopocka 40g (1,6), Pomidor 80g,
] II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Omlet pieczony z marchewka, oliwg i natkg pietruszki 150g
(1,3,7),
Czwartek, 18.01.2024( Dieta 10 niskobiatkowa )
Sniadanie Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7), Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane
509 (1), Masto 159 (7), Dzem 50g, Mandarynka 2szt,
Obiad Barszcz czerwony z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Sztuka miesa gotowana 50g, Sos z majerankiem
100ml (1,7), Ryz biaty 200g, Pieczona cukinia z ziotami i oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Poledwica sopocka 40g (1,6), Wtoszczyzna gotowana 80g,

[I: Mus owocowo-warzywny 100% 1szt,

Czwartek, 18.01.2024( Dieta C1 podstawowa dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji )

Sniadanie

Kasza kukurydziana na mleku 1,5% t 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo mieszane 100g (1), Masto 10g (7), Ser biaty 60g (7), Dzem 50g, Banan 1szt,
II: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Rzodkiewka 50g,

Obiad

Barszcz czerwony z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Kotlecik z ciecierzycy smazony 100g (1,3), Ziemniaki
2009, Suréwka z biatej kapusty z nasionami stonecznika 100g, Pieczona cukinia z ziotami i oliwg 100g,
Kompot 200ml,

Kolacja

Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g,
Poledwica sopocka 40g (1,6), Ogérek zielony 40g, Pomidor 40g, Mus owocowo- warzywny 100% 1szt,
[I: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Omlet pieczony z marchewka, oliwg i natkg pietruszki 150g
(1,3,7),
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Czwartek, 18.01.2024( Dieta C2 tatwo strawna dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji )

Kasza kukurydziana namleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Ser biaty 60g (7), Dzem 50g, Banan 1szt,

Sniadanie II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Stupki surowej marchewki
50g,

Obiad Barszcz czerwony z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Sztuka miesa gotowana 100g, Sos z majerankiem
100ml (1,7), Ziemniaki 200g, Pieczona cukinia z ziotami i oliwg 200g, Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,

Kolacja Poledwica sopocka 40g (1,6), Pomidor 80g, Mus owocowo- warzywny 100% 1szt,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Omlet pieczony z marchewka, oliwg i natkg pietruszki 150g
(1 13!7)1

Czwartek, 18.01.2024( Dieta C3 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw dla kobiet w

okresie cigzy lub laktacji)

Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (1), Ser biaty 60g (7),
Gruszka 1 szt, Orzechy wtoskie 15g (8),
[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Rzodkiewka 509,

Obiad

Zupa ogorkowa z ziemniakami 300ml (1,3,7,9), Kotlecik z ciecierzycy smazony 100g (1,3), Ziemniaki
200g, Surdéwka z biatej kapusty z nasionami stonecznika 100g, Pieczona cukinia z ziotami i oliwg 100g,
Kompot bez cukru 200ml,

Kolacja

Herbata bez cukru 200ml, Graham 1509 (1), Margaryna 15g, Poledwica sopocka 40g (1,6), Ogorek
zielony 40g, Pomidor 40g, Kiwi 1szt,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Omlet pieczony z marchewka, oliwg i natkg pietruszki 150g
(1,3,7),

Czwartek, 18.01.2024( Dieta 12 papkowata)

Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Papka sniadaniowa 500ml (kasza kukurydziana 30g
(1), mleko 200ml (7), cukier 5g, pieczywo pszenne 150g (1), masto 15g (7), twardg potttusty 60g (7),
banan 1/2 szt, woda),

[I: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,

Obiad

Kompot 200ml, Papka obiadowa 600ml (kasza jaglana 30g, mieso drobiowe gotowane 100g, ziemniaki
200g, olej rzepakowy 10g, marchew gotowana 150g, bulion warzywny),

Kolacja

Herbata bez cukru 200ml, Papka kolacyjna 500ml (pieczywo pszenne 150g (1), margaryna 15g, szynka
drobiowa 50g (1,6), cukinia 100g, pomidor bez skoéry 50g, woda),
[I: Sok warzywno- owocowy 1szt,

Czwartek, 18.01.2024( Dieta 14 ptynna wzmocniona)

Sniadanie

Koktajl sniadaniowy 500ml (kasza kukurydziana 30g (1), mleko 300ml (7), cukier 10g, pieczywo
pszenne 509 (1), masto 15g (7), twardg potttusty 60g (7), banan 1/2 szt, woda),
II: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,

Obiad

Koktajl obiadowy 600ml (kasza jaglana 30g, mieso drobiowe gotowane 100g, ziemniaki 150g, olej
rzepakowy 10g, marchew gotowana 100g, bulion warzywny),

Kolacja

Koktajl kolacyjny 500ml (kasza jaglana 50g, pieczywo pszenne 100g (1), margaryna 15g, szynka
drobiowa 50g (1,6), cukinia 50g, pomidor bez skéry 50g, woda),
II: Sok warzywno- owocowy 1szt,
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Piatek, 19.01.2024( Dieta 1 podstawowa )

Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Masto 15g (7), Pasta z jaj 60g (3,7), Mix satat 10g,
Pomidor 80g,
Obiad Zupa pomidorowa z ryzem 300ml (1,7,9), Dorsz panierowany smazony 100g (1,3,4), Ziemniaki 200g,
Suréwka z kiszonej kapusty 100g, Bukiet krolewski 100g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g, Serek
Kolacja kanapkowy z buraczkiem 60g (7), Papryka 80g,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 1szt,
Piatek, 19.01.2024( Dieta 2 tatwo strawna)
. Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Pasta z jaj na jogurcie 60g
(3,7), Mix satat 10g, Pomidor 80g,
Obiad Zupa pomidorowa z ryzem 300ml (1,7,9), Dorsz duszony 100g (4), Sos szpinakowy 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Bukiet krélewski 200g, Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Serek kanapkowy z buraczkiem 60g (7), Jabtko 1szt,
[I: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 1szt,
Piatek, 19.01.2024( Dieta 3 tatwo strawna z ograniczenim ttuszczu )
i Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g, Pasta z biatek na jogurcie 60g
(3,7), Mix satat 10g, Pomidor 80g,
Obiad Zupa pomidorowa z ryzem 300ml (1,7,9), Dorsz duszony 100g (4), Sos szpinakowy 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Bukiet krélewski 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g,
Kolacja Serek kanapkowy z buraczkiem 60g (7), Jabtko 1szt,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 1szt,

Piatek, 19.01.2024( Dieta 4 tatwo strawna z ograniczeniem substancji pobudzajgcych wydzielanie

soku zotgdkowego )

Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Pasta z jaj na jogurcie 60g

(3,7), Mix satat 10g, Pomidor bez skéry 80g,
Obiad Zupa pomidorowa z ryzem 300ml (1,7,9), Dorsz duszony 100g (4), Sos szpinakowy 100ml (1,7),

Ziemniaki 200g, Bukiet krélewski 200g, Kompot 200ml,

Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Serek kanapkowy z buraczkiem 60g (7), Jabtko 1szt,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Banan 1szt,

Piatek, 19.01.2024( Dieta 6 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw )

) Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (7), Pasta zjaj 60g (3,7),
Sniadanie Mix satat 10g, Pomidor 80g,

[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Pasta warzywna z wedling 100g (1,6,7,9),

Zupa pomidorowa z ryzem brgzowym 300ml (1,7,9), Dorsz duszony 100g (4), Sos szpinakowy 100ml
Obiad (1,7), Ziemniaki 200g, Suréwka z kiszonej kapusty 100g, Bukiet krolewski 100g, Kompot bez cukru

200ml,

Herbata bez cukru 200ml, Graham 1509 (1), Margaryna 15g, Serek kanapkowy z buraczkiem 60g (7),
Kolacja Papryka 80g,

[I: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 1szt,
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Piatek, 19.01.2024( Dieta 9 bogatobiatkowa )

Sniadanie

Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Pasta z jaj na jogurcie 60g (3,7), Mix satat 10g, Pomidor
80g,

II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Pasta warzywna z wedling 100g (1,6,7,9),

Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem 300ml (1,7,9), Dorsz duszony 100g (4), Sos szpinakowy 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Bukiet krélewski 200g, Kompot 200ml,

Kolacja

Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Serek kanapkowy z buraczkiem 60g (7), Jabtko 1szt,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 1szt,

Piatek, 19.01.2024( Dieta 10 niskobiatkowa )

Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7), Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane
50g (1), Masto 159 (7), Pasta z biatek na jogurcie 40g (3,7), Mix satat 10g, Wioszczyzna gotowana 80g,

Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem 300ml (1,7,9), Dorsz duszony 60g (4), Sos szpinakowy 100ml (1,7), Kasza
jeczmienna 200g (1), Bukiet krélewski 200g, Kompot 200ml,

Kolacja

Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Dzem 70g, Jabtko 1szt,
[I: Sok warzywno-owocowy 1szt,

Pi

atek, 19.01.2024( Dieta C1 podstawowa dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji )

Sniadanie

Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo mieszane 100g (1), Masto 10g (7), Pasta z jaj 60g (3,7), Mix satat 10g, Pomidor 80g,
[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Pasta warzywna z wedling 100g (1,6,7,9),

Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem 300ml (1,7,9), Dorsz panierowany smazony 100g (1,3,4), Ziemniaki 200g,
Suréwka z kiszonej kapusty 100g, Bukiet krolewski 100g, Kompot 200ml,

Kolacja

Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g, Serek
kanapkowy z buraczkiem 60g (7), Jabtko 1szt,
II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 2szt,

Piatek, 19.01.2024( Dieta C2 latwo strawna dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji )

Ptatki jeczmienne na mleku 1,5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Pasta z jaj na jogurcie 60g (3,7), Mix satat 10g, Pomidor

Sniadanie 80g
II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Pasta warzywna z wedling 100g (1,6,7,9),
Obiad Zupa pomidorowa z ryzem 300ml (1,7,9), Dorsz duszony 100g (4), Sos szpinakowy 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Bukiet krélewski 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Serek kanapkowy z buraczkiem 60g (7), Jabtko 1szt,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 2szt,

Piatek, 19.01.2024( Dieta C3 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw dla kobiet w

okresie cigzy lub laktacji )

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (7), Pasta zjaj 60g (3,7),

Sniadanie Mix satat 10g, Pomidor 80g,
[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Pasta warzywna z wedling 100g (1,6,7,9), Orzechy wtoskie 15g (8),
Zupa pomidorowa z ryzem brgzowym 300ml (1,7,9), Dorsz duszony 100g (4), Sos szpinakowy 100ml
Obiad (1,7), Ziemniaki 200g, Suréwka z kiszonej kapusty 100g, Bukiet krolewski 100g, Kompot bez cukru
200ml,
Herbata bez cukru 200ml, Graham 1509 (1), Margaryna 15g, Serek kanapkowy z buraczkiem 60g (7),
Kolacja Papryka 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Smaczek ze szpinakiem 1szt (1,7), Mandarynka 2szt,
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Piatek, 19.01.2024( Dieta 12 papkowata )

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Papka $niadaniowa 500ml (makaron 30g (1,3), mleko
200ml (7), pieczywo pszenne 150g (1), masto 15g (7), twardg potttusty 60g (7), dzem 50g, brzoskwinia

Sniadanie
1szt, woda)
[I: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,
. Kompot 200ml, Papka obiadowa 600ml (ryz 30g, ryba gotowana 100g (4), ziemniaki 200g, olej
Obiad :
rzepakowy 10g, wloszczyzna gotowana 150g, bulion warzywny),
Herbata bez cukru 200ml, Papka kolacyjna 500ml (pieczywo pszenne 150g (1), margaryna 15g, jajko
Kolacja gotowane 1szt (3), pomidor bez skéry 100g, szpinak gotowany 50g, woda)
[I: Sok warzywno- owocowy 1szt,
Piatek, 19.01.2024( Dieta 14 ptynna wzmocniona)
. Koktajl sniadaniowy 500ml (makaron 30g (1,3), mleko 300ml (7), cukier 5g, pieczywo pszenne 50g (1),
Sniadanie masto 15g (7), twardg potttusty 60g (7), dzem 50g, brzoskwinia 1szt, woda),
II: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,
Obiad Koktajl obiadowy 600ml (ryz 30g, ryba gotowana 100g (4), ziemniaki 150g, olej rzepakowy 10g,
wloszczyzna gotowana 100g, bulion warzywny),
Koktajl kolacyjny 500ml (ryz 50g, pieczywo pszenne 100g (1), margaryna 15g, jajko gotowane 1szt (3),
Kolacja pomidor bez skoéry 50g, szpinak gotowany 50g, woda),
II: Sok warzywno- owocowy 1szt,
Sobota, 20.01.2024( Dieta 1 podstawowa )
i Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zboZzowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Masto 15g (7), Pasta z sera zéttego i papryki 80g (3,7),
Pomidor 80g,
Obiad Zupa jarzynowa z kasza kukurydziang 300ml (1,7,9), Patka z kurczaka pieczona 2szt, Ziemniaki 200g,
Suréwka z pora, selera i jabtka 100g (3,7,9), Marchew oprdszana 100g (1), Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g, Pieczen
Kolacia staropolska 40g (1), Rukola 10g, Ogorek zielony 80g,
] II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt z musem jabtkowym i mielonymi nasionami stonecznika
300g (7),
Sobota, 20.01.2024( Dieta 2 tatwo strawna)
. Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Szynka pieczona 40g (1,6),
Pomidor 80g,
Obiad Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang 300ml (1,7,9), Patka z kurczaka gotowana 2szt, Sos 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Marchew oprészana 200g (1), Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Pasta z wedliny i jarzyn 120g (1,6,7,9), Rukola 10g,

[I: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt z musem jabtkowym i mielonymi nasionami stonecznika
3009 (7),
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Sobota, 20.01.2024( Dieta 3 tatwo strawna z ograniczenim tluszczu )

Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g, Szynka pieczona 40g (1,6),
Pomidor 80g,

Obiad Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang 300ml (1,7,9), Patka z kurczaka gotowana 2szt, Sos 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Marchew oprészana 200g (1), Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g,

Kolacja Pasta z wedliny i jarzyn 120g (1,6,7,9), Rukola 10g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt z musem jabtkowym i mielonymi nasionami stonecznika
300g (7),

Sobota, 20.01.2024( Dieta 4 tatwo strawna z ograniczeniem substancji pobudzajgcych wydzielanie

soku zotgdkowego )

Kasza manna na mileku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Szynka pieczona 40g (1,6),
Pomidor bez skéry 80g,

Obiad Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang 300ml (1,7,9), Patka z kurczaka gotowana 2szt, Sos 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Marchew oprészana 200g (1), Kompot 200m,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,

Kolacja Pasta z wedliny i jarzyn 120g (1,6,7,9), Rukola 10g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt zmusem jabtkowym i mielonym siemieniem Inianym 300g

(1),

Sobota, 20.01.2024( Dieta 6 z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw )

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (7), Pasta z sera zéttego

Sniadanie i papryki 80g (3,7), Pomidor 80g,
II: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Pasta twarogowo-ziotowa 60g (7), Gruszka 1szt,
Obiad Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang 300ml (1,7,9), Patka z kurczaka pieczona 2szt, Ziemniaki 200g,
Suréwka z pora, selera i jabtka 200g (3,7,9), Kompot bez cukru 200ml,
Herbata bez cukru 200ml, Graham 150g (1), Margaryna 15g, Pieczen staropolska 40g (1), Rukola 10g,
Kolacia Ogorek zielony 80g,
] II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt z musem jabtkowym i mielonymi nasionami stonecznika
300g (7),
Sobota, 20.01.2024( Dieta 9 bogatobiatkowa )
] Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Szynka pieczona 40g (1,6), Pomidor 80g,
II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Pasta twarogowo- ziotowa 60g (7), Mandarynka 2szt,
Obiad Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang 300ml (1,7,9), Patka z kurczaka gotowana 2szt, Sos 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Marchew oprészana 200g (1), Kompot 200m,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacia Pasta z wedliny i jarzyn 120g (1,6,7,9), Rukola 10g,
] II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt z musem jabtkowym i mielonymi nasionami stonecznika
300g (7),
Sobota, 20.01.2024( Dieta 10 niskobiatkowa )
$niadanie Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7), Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane
509 (1), Masto 15g (7), Dzem 70g, Mandarynka 2szt,
Obiad Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang 300ml (1,7,9), Patka z kurczaka gotowana 1szt, Sos 100ml (1,7),
Kasza jaglana 200g, Marchew oprészana 200g (1), Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Pasta z jarzyn 1209 (1,9), Rukola 10g,

[I: Mus owocowo- warzywny 100% 1szt,
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Sobota, 20.01.2024( Dieta C1 podstawowa dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji )

Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo mieszane 100g (1), Masto 10g (7), Pasta z sera zo6itego i papryki 80g (3,7), Pomidor 80g,
II: Graham 80g (1), Masto 59 (7), Pasta twarogowo- ziotowa 60g (7), Mandarynka 2szt,
Obiad Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang 300ml (1,7,9), Patka z kurczaka pieczona 2szt, Ziemniaki 200g,
Suréwka z pora, selera i jabtka 100g (3,7,9), Marchew oprdszana 100g (1), Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 509 (1), Margaryna 15g, Pieczen
Kolacja staropolska 40g (1), Rukola 10g, Ogorek zielony 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt z musem jabtkowym i mielonymi nasionami stonecznika
300g (7),

Sobota, 20.01.2024( Dieta C2 tatwo strawna dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji )

Kasza manna na mleku 1.5% tt 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Szynka pieczona 40g (1,6), Pomidor 80g,

II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Pasta twargowo-ziotowa 60g (7), Mandarynka 2szt,
Obiad Zupajarzynowa z kaszg kukurydziang 300ml (1,7,9), Patka z kurczaka gotowana 2szt, Sos 100ml (1,7),

Ziemniaki 200g, Marchew oprészana 200g (1), Kompot 200ml,

Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja Pasta z wedliny i jarzyn 120g (1,6,7,9), Rukola 10g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt z musem jabtkowym i mielonymi nasionami stonecznika
300g (7),

Sobota, 20.01.2024( Dieta C3 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanoéw dla kobiet w

okresie cigzy lub laktacji )

Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (7), Pasta z sera zéttego
i papryki 80g (3,7), Pomidor 80g,

[I: Graham 80g (1), Masto 5¢g (7), Pasta twarogowo-ziotowa 60g (7), Gruszka 1szt, Orzechy wtoskie 15g
(8),

Obiad

Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang 300ml (1,7,9), Patka z kurczaka pieczona 2szt, Ziemniaki 200g,
Suréwka z pora, selera i jabtka 200g (3,7,9), Kompot bez cukru 200ml,

Kolacja

Herbata bez cukru 200ml, Graham 1509 (1), Margaryna 15g, Pieczen staropolska 40g (1), Rukola 10g,
Ogorek zielony 80g,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Jogurt z musem jabtkowym i mielonymi nasionami stonecznika
300g (7),

Sobota, 20.01.2024( Dieta 12 papkowata )

Sniadanie

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Papka $niadaniowa 500ml (ptatki jeczmienne 30g (1),
mleko 100ml (7), kefir 100ml (7), cukier 5g, pieczywo pszenne 150g (1), masto 15g (7), twardg potttusty
60g (7), banan 1/2 szt, woda),

II: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,

Obiad

Kompot 200ml, Papka obiadowa 600ml (kasza manna 30g (1), schab wieprzowy gotowany 100g,
ziemniaki 200g, olej rzepakowy 10g, buraczki 150g, bulion warzywny),

Kolacja

Herbata bez cukru 200ml, Papka kolacyjna 500ml (pieczywo pszenne 1509 (1), margaryna 15g, szynka
drobiowa 50g (1,6), wtoszczyzna gotowana 100g, cukinia 50g, woda),
[I: Sok warzywno- owocowy 1szt,
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Sobota, 20.01.2024( Dieta 14 plynna wzmocniona)

Koktajl sniadaniowy 500ml (ptatki jeczmienne 30g (1), mleko 200ml (7), kefir 100ml (7), cukier 10g,

Sniadanie pieczywo pszenne 50g (1), masto 15¢g (7), twardg pétttusty 60g (7), banan 1/2 szt, woda),
[I: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,
: Koktajl obiadowy 600ml (kasza manna 30g (1), schab wieprzowy gotowany 100g, ziemniaki 150g, olej
Obiad : .
rzepakowy 10g, buraczki 100g, bulion warzywny),
Koktajl kolacyjny 500ml (kasza manna 50g (1), pieczywo pszenne 100g (1), margaryna 15g, szynka
Kolacja drobiowa 509 (1,6), wloszczyzna gotowana 50g, cukinia 50g, woda),
[I: Sok warzywno- owocowy 1szt,
Niedziela, 21.01.2024( Dieta 1 podstawowa )
. Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Masto 15g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Tarta
rzodkiewka z jogurtem 80g (7),
Ros6t zmakaronem 300ml (1,3,9), Sztuka miesa drobiowa gotowana 100g, Sos 100ml (1,7), Ziemniaki
Obiad 200g, Surdéwka z czerwonej kapusty z sezamem 100g (11), Buraczki z olejem rzepakowym 100g,
Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g, Satatka
Kolacia ryzowa z brokutem i jajkiem 1209 (3,7,9),
] II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Koktajl truskawkowy na kefirze z mielonymi orzechami wtoskimi
300mlI (1,7,8),
Niedziela, 21.01.2024( Dieta 2 tatwo strawna )
i Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6),
Pomidor 80g,
Obiad Rosét z makaronem 300ml (1,3,9), Sztuka miesa drobiowa gotowana 100g (1,3), Sos 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacia Satatka ryzowa z brokutem i jajkiem na jogurcie 120g (3,7,9),
] [I: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Koktaijl truskawkowy na kefirze z mielonymi orzechami wtoskimi
300mlI (1,7,8),
Niedziela, 21.01.2024( Dieta 3 tatwo strawna z ograniczenim ttuszczu )
. Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g, Szynka wisniowa 40g (1,6),
Pomidor 80g,
Obiad Rosét z makaronem 300ml (1,3,9), Sztuka miesa drobiowa gotowana 100g (1,3), Sos 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 10g,
Kolacja Safatka ryzowa z brokutem i jajkiem na jogurcie 120g (3,7,9),

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Koktajl truskawkowy na kefirze z mielonymi orzechami wtoskimi
300ml (1,7,8),
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Niedziela, 21.01.2024( Dieta 4 tatwo strawna z ograniczeniem substancji pobudzajacych wydzielanie

soku zotgdkowego )

Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),

Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Masto 15g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6),
Pomidor bez skéry 80g,

Obiad Rosét z makaronem 300ml (1,3,9), Sztuka miesa drobiowa gotowana 100g (1,3), Sos 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,

Kolacja Satatka ryzowa z brokutem i jajkiem na jogurcie 1209 (3,7,9),

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Koktajl truskawkowy na kefirze z mielonym siemieniem Inianym
300ml (1,7,8),

Niedziela, 21.01.2024( Dieta 6 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw )

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (7), Szynka wisniowa

Sniadanie 40g (1,6), Tarta rzodkiewka z jogurtem 80g (7),
[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Ser biaty 60g (7), Jabtko 1 szt,
Obiad Rosét z razowym makaronem 300ml (1,3,9), Sztuka miesa drobiowa gotowana 100g, Sos 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Suréwka z czerwonej kapusty z sezamem 200g (11), Kompot bez cukru 200ml,
Herbata bez cukru 200ml, Graham 150g (1), Margaryna 15g, Satatka z brgzowego ryzu z brokutem i
Kolacia jajkiem na jogurcie 120g (3,7,9),
] II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Koktaijl truskawkowy na kefirze z mielonymi orzechami wtoskimi
300ml (1,7,8),
Niedziela, 21.01.2024( Dieta 9 bogatobiatkowa )
i Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Szynka wisniowa 60g (1,6), Pomidor 80g,
II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Ser biaty 80g (7), Jabtko 1 szt,
Obiad Rosét z makaronem 300ml (1,3,9), Sztuka miesa drobiowa gotowana 100g (1,3), Sos 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,
Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacia Satatka ryzowa z brokutem i jajkiem na jogurcie 1209 (3,7,9),
] II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Koktajl truskawkowy na kefirze z mielonymi orzechami wtoskimi
300mI (1,7,8),
Niedziela, 21.01.2024( Dieta 10 niskobiatkowa )
Sniadanie Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7), Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane
50g (1), Masto 15g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Marchew gotowana 80g,
Obiad Jarski rosét z makaronem 300ml (1,3,9), Sztuka miesa drobiowa gotowana 60g (1,3), Sos 100ml (1,7),
Ryz biaty 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,
Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Kolacja DzZzem 70g, Jabtko 1 szt,

[I: Sok warzywno-owocowy 1szt,
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Niedziela, 21.01.2024( Dieta C1 podstawowa dla kobiet w okresie ciazy lub laktacji )

Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Pieczywo mieszane 100g (1), Masto 10g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Tarta rzodkiewka z jogurtem

Sniadanie

80g (7),

[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Ser biaty 60g (7), Jabtko 1 szt,

Roso6t z makaronem 300ml (1,3,9), Sztuka miesa drobiowa gotowana 100g, Sos 100ml (1,7), Ziemniaki
Obiad 200g, Suréwka z czerwonej kapusty z sezamem 100g (11), Buraczki z olejem rzepakowym 100g,

Kompot 200ml,

Herbata z cukrem (5g) 200ml, Pieczywo mieszane 100g (1), Graham 50g (1), Margaryna 15g, Satatka
Kolacja ryzowa z brokutem i jajkiem 120g (3,7,9), Kiwi 1szt,

[I: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Koktaijl truskawkowy na kefirze z mielonymi orzechami wtoskimi
300mlI (1,7,8),

Niedziela, 21.01.2024( Dieta C2 tatwo strawna dla kobiet w okresie cigzy lub laktac;ji )

. Ptatki owsiane na mleku 1,5% tt. 300ml (1,7), Kawa zbozowa z mlekiem i cukrem (5g) 300ml (1,7),
Sniadanie Pieczywo pszenne 100g (1), Masto 10g (7), Szynka wisniowa 40g (1,6), Pomidor 80g,
II: Pieczywo mieszane 80g (1), Masto 5g (7), Ser biaty 60g (7), Jabtko 1 szt,

Obiad Rosét z makaronem 300ml (1,3,9), Sztuka miesa drobiowa gotowana 100g (1,3), Sos 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Buraczki z olejem rzepakowym 200g, Kompot 200ml,

Herbataz cukrem (5g) 200ml, Pieczywo pszenne 100g (1), Pieczywo mieszane 50g (1), Margaryna 15g,
Satatka ryzowa z brokutem i jajkiem na jogurcie 1209 (3,7,9), Mandarynka 1szt,

II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Koktajl truskawkowy na kefirze z mielonymi orzechami wtoskimi
300ml (1,7,8),

Kolacja

Niedziela, 21.01.2024( Dieta C3 z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw dla kobiet w
okresie cigzy lub laktacji )

] Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Graham 100g (1), Masto 10g (7), Szynka wisniowa
Sniadanie 409 (1,6), Tarta rzodkiewka z jogurtem 80g (7),
[I: Graham 80g (1), Masto 5g (7), Ser biaty 60g (7), Jabtko 1 szt, Orzechy wioskie 15g (8),

Obiad Ros6t z razowym makaronem 300ml (1,3,9), Sztuka miesa drobiowa gotowana 100g, Sos 100ml (1,7),
Ziemniaki 200g, Suréwka z czerwonej kapusty z sezamem 200g (11), Kompot bez cukru 200ml,

Herbata bez cukru 200ml, Graham 150g (1), Margaryna 15g, Satatka z brgzowego ryzu z brokutem i
jajkiem na jogurcie 120g (3,7,9),

Kolacja II: Herbata owocowa bez cukru 200ml, Koktajl truskawkowy na kefirze z mielonymi orzechami wtoskimi

300ml (1,7,8),

Niedziela, 21.01.2024( Dieta 12 papkowata )

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 300ml (1,7), Papka $niadaniowa 500ml (ptatki owsiane 30g (1),

$ni . mleko 200ml (7), pieczywo pszenne 1509 (1), masto 15g (7), twardg potttusty 60g (7), dzem 50g, jabtko
niadanie

1/2 szt, woda),

II: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,
Obiad Kompot 200ml, Papka obiadowa 600ml (makaron 30g (1,3), mieso drobiowe gotowane 100g, ziemniaki

200g, olej rzepakowy 10g, bukiet jarzyn kostka 150g, bulion warzywny),

Herbata bez cukru 200ml, Papka kolacyjna 500ml (pieczywo pszenne 150g (1), margaryna 15g, jajko
Kolacja gotowane 1szt (3), marchew gotowana 100g, szpinak gotowany 50g, woda),
II: Sok warzywno- owocowy 1szt,
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Niedziela, 21.01.2024( Dieta 14 ptynna wzmocniona)

Koktajl sniadaniowy 500ml (ptatki owsiane 30g (1), mleko 300ml (7), cukier 5g, pieczywo pszenne 50g

Sniadanie (1), masto 15g (7), twardg potttusty 60g (7), dzem 50g, jabtko 1/2 szt, woda),
[I: Jogurt naturalny 1szt (7), Mus warzywno- owocowy 100g,
. Koktajl obiadowy 600ml (makaron 30g (1,3), mieso drobiowe gotowane 100g, ziemniaki 150g, olej
Obiad or .
rzepakowy 10g, bukiet jarzyn kostka 100g, bulion warzywny),
Koktajl kolacyjny 500ml (makaron 50g (1,3), pieczywo pszenne 100g (1), margaryna 15g, jajko
Kolacja gotowane 1szt (3), marchew gotowana 50g, szpinak gotowany 50g, woda),

[I: Sok warzywno- owocowy 1szt,

Progman Stotéwka 7.0.1.0 Wolters Kluwer Polska Sp. z 0.0., tel. 801 04 45 45, 22 535 88 00, http://www.progman.wolterskluwer.pl




