Plan diety * Tydzier 1 (2023-10-23 - 2023-10-29)

PON

Sniadanie 08:00

Platki owsiane ma
mleku (mleko
3,2%, ptatki
owsiane)

Chleb (2 zw, 1 raz),
masto, wedlina, sok
pomidorowy, salata

Herbata 250 ml

Dodatek
cukrzycowy -
galaretka owocowa
bez cukru

Obiad 13:00

Zupa
marchewkowa 250
(koSci wieprzowe,
marchew,
pietruszka, por,
seler, ziemniaki,
$mietanka 30%,
natka)

Ryz zapiekany 300
(ryz, mleko 3,2,
jabtko, cynamon,
cukier, margaryna
miekka, jogurt
grecki)

Kompot z
porzeczki czarnej
250 (porzeczka
czarna)

Kolacja 17:00

Zacierka na mleku
(mleko 3,2,
makaron zacierka)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto, serek
topiony, pomidor,
satata

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Kefir, jabtko

2226kcal * B: 82g
*T: 728« W:
331g

WTO

Sniadanie 08:00

Platki jeczmienne
na mleku 250ml
(mleko 3,2%, platki
jeczmienne)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto, wedlina,
¢wikla z chrzanem,
salata

Herbata 250 ml z
cytryna

Dodatek
cukrzycowy -
jogurt naturalny

Obiad 13:00

Zupa pomidorowa z
makaronem 250
(koSci wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, $mietanka
30%, natka,
koncentrat
pomidorowy,
makaron)

Filet z kurczaka 80
w sosie 80

Ziemniaki 200

Marchew z
jabtkiem i jogurtem
90 (marchew,
jablko, jogurt
grecki)

Kisiel 250 (kisiel)

Kolacja 17:00

Ryz na mleku
(mleko 3,2%, 1yz)
Chleb (1 raz, 2 zw),
masto, pasta rybno-
jajeczna 80 (jaja,
makrela/szprot w
sosie
pomidorowym),
pomidor

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Serek wiejski,
butka grahamka,
sok pomidorowy

2118kcal * B:
113g + T: 58g
W: 300g

SRO

Sniadanie 08:00

Ptatki owsiane ma
mleku (mleko
3,2%, platki
owsiane)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto, wedlina, sok
wielowarzywny,
salata

Herbata 250 ml

Dodatek
cukrzycowy -
galaretka owocowa
bez cukru

Obiad 13:00

Grysikowa 250ml
(korpus, marchew,
pitruszka, seler, por,
kasza manna,
natka)

Pulpet miesno -
ryzowy 120 w sosie
pomidorowym 80
(fopatka
wieprzowa, jajo,
maka pszenna, ryz,
koncentrat
pomidorowy,
$mietana 18%)

Ziemniaki 200

Kompot z jabtek
250

Kolacja 17:00

Kasza jeczmienna
na mleku 250
(mleko 3,2%, kasza
jeczmienna)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto, par6wka,
ketchup, salata,
jabtko

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Serek
homogenizowany,
chleb graham, mus
OWOCOWO-
warzywny

2286kcal ¢ B:
105g * T: 72g *
W: 319g

CzZw

Sniadanie 08:00

Platki jeczmienne
na mleku 250ml
(mleko 3,2%, platki
jeczmienne)
Galareta drobiowa
170 (kurczak-udo,
jajo, marchew,
seler, pietruszka,
groszek zielony,
brokut, natka,
Zelatyna, cytryna)
Chleb (1 raz, 2 zw)

Herbata 250 ml z
cytryng
Dodatek

cukrzycowy -
jogurt naturalny

Obiad 13:00
Zupa z dyni z
grzankami 250
(koSci wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, dynia, butka
pszenna, masto)

Kurczak pieczony
120

Ziemniaki 200

Buraczki z
jogurtem 100

Kompot z rabarbaru
250

Kolacja 17:00

Kasza manna na
mleku (mleko 3,2,
kasza manna)

Chleb (1raz, 2 zw),
masto, pasta z
zielonego groszku,
pomidor, salata

Herbata 250 ml

Positek wieczorny
20:00

Serek wiejski ,
butka grahamka,
Mmus OWOCOWO-

warzywny

2194kcal « B:
120g * T: 62g *
W: 307g

PIA

Sniadanie 08:00

Platki owsiane ma
mleku (mleko
3,2%, ptatki
owsiane)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto, jajo
gotowane, jabtko,
satata

Herbata 250 ml

Dodatek
cukrzycowy -
galaretka owocowa
bez cukru

Obiad 13:00

Zupa koperkowa z
ryzem 250 (korpus
drobiowy,
marchew,
pietruszka, seler,
por, ryz, Smietanka,
koper)

Pulpet rybny 100 w
sosie 80
(dorsz/mintaj, jajo,
bulka tarta,
$mietana 18%,
maka pszenna)

Ziemniaki 200

Suréwka z kapusty
pekinskiej z
pomidorem 90
(kapusta pekinska,
pomidor, jabtko,
olej)

Kompot z
porzeczki
czerwonej 250

Kolacja 17:00

Kasza jaglana na
mleku 250 (mleko
3,2%, kasza
jaglana)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto, wedlina,
pomidor, salata

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

serek
homogenizowany,
jabtko, wafel

IyZOWYy

2278kcal * B:
100g * T: 75g *
W: 317g

SOB

Sniadanie 08:00

Platki owsiane na
mleku 250ml
(mleko 3,2%, ptatki
owsiane)

Chleb (2 zw, 1 raz),

masto, wedlina, sok
pomidorowy, salata

Herbata 250 ml
Dodatek

cukrzycowy -
jogurt naturalny

Obiad 13:00

Zupa brokutowa
250 (kosci
wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, ziemniaki,
brokuty, Smietanka
30%, natka)

Gulasz z szynki
160 (szynka
wieprzowa, maka
pszenna, $mietana
18%)

Kasza jeczmienna
200 (kasza
jeczmienna,
margaryna miekka)
Marchew z
groszkiem 100
(marchew, groszek,
margaryna miekka)
Kisiel 250 (kisiel,
cukier)

Kolacja 17:00

Zacierka na mleku
(mleko 3,2,
makaron zacierka)

Chleb (1raz, 2 zw),
masto, twardg,
dzem

Herbata 250 ml z
cytryng

Posilek wieczorny
20:00
Kefir, jabtko

2316kcal * B:
108g * T: 66g *
W: 339g

NIE

Sniadanie 08:00

Platki jeczmienne
na mleku 250ml
(mleko 3,2%, platki
jeczmienne)

Chleb (1 raz, 2 zw),
masto, paréwka,
ketchup, salata,
gruszka

Herbata 250 ml

Dodatek
cukrzycowy -
galaretka owocowa
bez cukru

Obiad 13:00

Krupnik bez
ziemniakow 250
(koSci wieprzowe,
marchew,
pietruszka, seler,
por, koper, kasza
jeczmienna,
Smietanka 30%)
Pulpet drobiowy
105 w sosie 80
(mieso z indyka,
jajo, maka pszenna,
$mietana 18%,
butka tarta, koper)
Ziemniaki 200
Suréwka z kapusty
kiszonej 100
(kapusta kiszona,
marchew, cebula,
olej)

Kompot z jabtek
250

Kolacja 17:00
Ryz na mleku
(mleko 3,2%, ryz)

Chleb (1raz, 2 zw),
masto, wedlina,
pomidor, salata

Herbata 250 ml

Posilek wieczorny
20:00

Serek wiejski
owocowy, butka
grahamka, sok
wieloowocowy

2253kcal ¢ B:
102g * T: 63g *
W: 338g

1z1



