10 Dzien 1 Dzien 2
. Podstawowa Latwo strawna Z ograniczeniem tatwo Podstawowa Latwo strawna Z ograniczeniem tatwo
d1ety przyswajalnych weglowodanéw przyswajalnych weglowodanéw
Sniadanie |Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna diuga krojona |Chleb razowy 90 g Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dtuga krojona |Chleb razowy 90 g
80¢g 40 Masto 10g 80g 40g Masto 10g
Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Pasta jajeczna ze Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Serek fromage 80g
Pasta jajeczna ze 40g szczypiorkiem i rzodkiewka |Serek fromage 80g 40g Kielbasa krakowska sucha
szczypiorkiem i rzodkiewka |Masto 10g 100g Kietbasa krakowska sucha 30g (Masto 10g 30g
100g Pasta jajeczna ze Ogorek zielony 50g Pomidor 80g Serek fromage 80g Pomidor 80g
Ogorek zielony 50g szczypiorkiem i rzodkiewka Herbata czarna ekspresowa b/c |Kielbasa krakowska sucha 30g |Herbata czarna ekspresowa
100g 250 ml Cytryna 5 g Pomidor 80g b/c 250 ml Cytryna 5 g
Ogorek zielony 50g Herbata czarna ekspresowa b/c
250 ml Cytryna 5 g
Obiad Zurek z ziemniakami 300 ml  |Zupa selerowa 300 ml Zurek z ziemniakami 300 ml |Zupa jarzynowa z ziemniakami|Zupa jarzynowa z ziemniakami|Zupa jarzynowa z
300ml 300ml ziemniakami 300ml
Gulasz drobiowy z warzywami |Gulasz drobiowy z warzywami |Gulasz drobiowy z
300g 300g warzywami 300g Spaghetti bolognese 450g Spaghetti bolognese 450g Spaghetti bolognese 450g
Ryz 100g Ryz 100g Kasza gryczana 100g Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
Podwieczorek|Serek homogenizowany Serek homogenizowany Serek homogenizowany Jabtko 150g Jabtko 150g Jabtko 150g
naturalny 150ml naturalny 150ml naturalny 150ml Herbatniki 30g Herbatniki 30g Herbatniki 30g
Kolacja Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dtuga krojona |Chleb razowy 90 g Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dtuga krojona |Chleb razowy 90 g
80g 40g Masto 10g 80g 40g Masto 10g
Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Szynka drobiowa 60g Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Pasztet drobiowy 100g
Szynka drobiowa 60g 40g Pomidor 80g Pasztet drobiowy 100g 40g Ser z6ity 30g
Pomidor 80g Masto 10g Herbata czarna ekspresowa |Ser z6tty 30g Masto 10gPasztet drobiowy  |Ogoérek 80g
Herbata czarna ekspresowa b/c |Szynka drobiowa 60g b/c 250 ml Cytryna 5 g Ogorek 80g 100g Herbata czarna ekspresowa
250 ml Cytryna 5 g Pomidor 80g Herbata czarna ekspresowa b/c |Pasztet sojowy 113g b/c 250 ml Cytryna 5 g
Herbata czarna ekspresowa b/c 250 ml Cytryna 5 g Ser 26ty 30g
250 ml Cytryna 5 g Ogorek 80g

Herbata czarna ekspresowa b/c
250 ml Cytryna 5 g




Dzien 3 Dzien 4
. Podstawowa Latwo strawna Z ograniczeniem tatwo Podstawowa Latwo strawna Z ograniczeniem tatwo
dlety przyswajalnych weglowodanéw przyswajalnych weglowodanéw
Sniadanie |Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna diuga krojona |Chleb razowy 90 g Chleb mieszany pszenno- Bulka pszenna diuga krojona |Chleb razowy 90 g

80g 40 g Masto 10g zytni 80 g 40g Masto 10g

Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Par6wki drobiowe 70g Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Pasta serowo-warzywna 100g

Par6wki drobiowe 70g 40g Ser z6tty 20g Pasta serowo-warzywna 100g |40g Pomidor 50g

Ser z6tty 20g Masto 10g Pomidor 80g Pomidor 50g Masto 10g Herbata czarna ekspresowa

Pomidor 80g Paréwki drobiowe 70g Kawa zbozowa z mlekiem b/c |Herbata czarna ekspresowa  |Pasta serowo-warzywna 100g |b/c 250 ml Cytryna 5 g

Kawa zbozowa z mlekiem b/c |Ser z6tty 20g 250 ml b/c 250 ml Cytryna 5 g Pomidor 50g

250 ml Pomidor 80g Herbata czarna ekspresowa b/c

Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 ml Cytryna 5 g
250 ml
Obiad Ros6t z makaronem 300ml Rosét z makaronem 300ml Rosét z makaronem 300ml Zupa pomidorowa z ryzem  |Zupa pomidorowa z ryzem Zupa pomidorowa z ryzem

300 ml 300 ml 300 ml

Filet z kurczaka 150g Filet z kurczaka 150g Filet z kurczaka 150g

Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g Schab w sosie chrzanowym  |Schab w sosie chrzanowym Schab w sosie chrzanowym

Brokuly w $mietanie 100g Brokuly w $mietanie 100g Brokuly w $mietanie 100g 150g 150g 150g

Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g
Buraczki 100g Buraczki 100g Buraczki 100g
Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml

Podwieczorek|Sok pomidorowy 300ml Sok pomidorowy 300ml Sok pomidorowy 300ml Banan 200g Banan 200g Jabtko 150g
Kolacja Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dtuga krojona |Chleb razowy 90 g Chleb mieszany pszenno- Butka pszenna dhuga krojona |Chleb razowy 90 g

80g 40¢g Masto 10g zytni 80 g 40g Masto 10g

Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Jajko gotowane 1 sztuka Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Szynka z indyka 60g

Jajko gotowane 1 sztuka 40g Kielbasa drobiowa 30g Szynka z indyka 60g 40g Satatka ze Swiezych warzyw

Kielbasa drobiowa 30g Masto 10g Ogorek 80g Satatka ze §wiezych warzyw |Masto 10g 100g

Ogorek 80g Jajko gotowane 1 sztuka Herbata czarna ekspresowa b/c |100g Szynka z indyka 60g Herbata czarna ekspresowa

Herbata czarna ekspresowa b/c |Kietbasa drobiowa 30g 250 ml Cytryna 5 g Herbata czarna ekspresowa  |Salatka ze Swiezych warzyw  |b/c 250 ml Cytryna 5 g

250 ml Cytryna 5 g Ogorek 80g b/c 250 ml Cytryna 5 g 100g

Herbata czarna ekspresowa
b/c 250 ml Cytryna 5 g

Herbata czarna ekspresowa b/c
250 ml Cytryna 5 g




Dzien 5

Dzien 6

. Podstawowa Latwo strawna Z ograniczeniem tatwo Podstawowa Latwo strawna Z ograniczeniem tatwo
d1ety przyswajalnych weglowodanéw przyswajalnych weglowodanéw

Sniadanie |Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dtuga krojona |Chleb razowy 90 g Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dluga krojona 40|Chleb razowy 90 g
80¢g 40 Masto 10g 80g g Masto 10g
Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Pasta drobiowo-warzywna |Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Serek wiejski 100g
Pasta drobiowo-warzywna 40g 100g Serek wiejski 100g 40g Pomidor 50g
100g Masto 10g Ogorek 50g Dzem 10g Masto 10g Ogorek 50g
Ogorek 50g Pasta drobiowo-warzywna Herbata czarna ekspresowa |Pomidor 50g Serek wiejski 100g Kawa zbozowa z mlekiem
Herbata czarna ekspresowa b/c |100g b/c 250 ml Cytryna 5 g Kawa zbozowa z mlekiem b/c  |Dzem 10g b/c 250 ml
250 ml Cytryna 5 g Ogorek 50g 250 ml Pomidor 50g

Herbata czarna ekspresowa Kawa zbozowa z mlekiem b/c
b/c 250 ml Cytryna 5 g 250 ml
Obiad Zupa pieczarkowa z Zupa pieczarkowa z Zupa pieczarkowa z Barszcz czerwony z Barszcz czerwony z Barszcz czerwony z
makaronem 300ml makaronem 300ml makaronem 300ml ziemniakami 300ml ziemniakami 300ml ziemniakami 300ml
Dorsz panierowany 150g Dorsz pieczony z warzywami |Dorsz panierowany 150g Gulasz wieprzowy 150g Gulasz wieprzowy 150g Gulasz wieprzowy 150g
Ziemniaki 250g 250g Ziemniaki 250g Kasza jeczmienna 100g Kasza jeczmienna 100g Kasza gryczana 100g
Suréwka z kapusty kiszonej  |Ziemniaki 250g Suréwka z kapusty kiszonej |suréwka z selera 100g suréwka z selera 100g suréwka z selera 100g
100g Kompot owocowy 250ml 100g
Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml  |Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
Podwieczorek|Jogurt naturalny 250ml Jogurt naturalny 250ml Jogurt naturalny 250ml Mus owocowy bez cukru 250ml | Mus owocowy bez cukru 250ml |Mus owocowy bez cukru
250ml
Kolacja Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dtuga krojona |Chleb razowy 90 g Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dtuga krojona 40|Chleb razowy 90 g

80g 40g Masto 10g 80g g Masto 10g
Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Szynka konserwowa 60g Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Kielbasa drobiowa 60g
Szynka konserwowa 60g 40g Ser biaty péttlusty 50g Kietbasa drobiowa 60g 40g Pomidor 50g
Ser bialy pétttusty 50g Masto 10g Pomidor 50g Pomidor 50g Kietbasa drobiowa 60g Ogorek 50g
Pomidor 50g Szynka konserwowa 60g Herbata czarna ekspresowa |Ogérek 50g Pomidor 50g Herbata czarna ekspresowa
Herbata czarna ekspresowa b/c |Ser biaty potttusty 50g b/c 250 ml Cytryna 5 g Herbata czarna ekspresowa b/c  |Ogdrek 50g b/c 250 ml Cytryna 5 g

250 ml Cytryna 5 g

Pomidor 50g
Herbata czarna ekspresowa
b/c 250 ml Cytryna 5 g

250 ml Cytryna 5 g

Herbata czarna ekspresowa b/c
250 ml Cytryna 5 g




Dzien 7

Dzien 8

. Podstawowa Latwo strawna Z ograniczeniem latwo Podstawowa Latwo strawna Z ograniczeniem tatwo
dlety przyswajalnych weglowodanéw przyswajalnych weglowodanéw
Sniadanie  |Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dhuga krojona |Chleb razowy 90 g Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dtuga krojona |Chleb razowy 90 g
80g 40g Masto 10g 80g 40g Masto 10g
Masto 10g Chleb mieszany pszenno- Pasta jajeczna ze Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Paréwki drobiowe 70g
Pasta jajeczna ze zytni 40g szczypiorkiem i rzodkiewka |Paréwki drobiowe 70g 40g Ser z6tty 20g
szczypiorkiem i rzodkiewka |Masto 10g 100g Ser z6lty 20g Masto 10g Pomidor 80g
100g Pasta jajeczna ze Pomidor 50g Pomidor 80g Par6wki drobiowe 70g Herbata czarna ekspresowa
Pomidor 50g szczypiorkiem i rzodkiewka |Herbata czarna ekspresowa  |Herbata czarna ekspresowa b/c [Ser z6lty 20g b/c 250 ml Cytryna 5 g
Herbata czarna ekspresowa b/c |100g b/c 250 ml Cytryna 5 g 250 ml Cytryna 5 g Pomidor 80g
250 ml Cytryna 5 g Pomidor 50g Herbata czarna ekspresowa
Herbata czarna ekspresowa b/c 250 ml Cytryna 5 g
b/c 250 ml Cytryna 5 g
Obiad Roso6t z lanym ciastem 300ml |Ros6t z lanym ciastem 300ml |Ros6t z lanym ciastem 300ml |Krupnik 300ml Krupnik 300ml Krupnik 300ml
Udko pieczone 150g Udko gotowane 150g Udko pieczone 150g Jajko w sosie koperkowym Jajko w sosie koperkowym Jajko w sosie koperkowym
Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g 100g 100g 100g
Salata ze Smietang 100g Salata ze $mietang 100g Salata ze $mietang 100g Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g
Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Suréwka z marchewki 100g  [Sur6wka z marchewki 100g  |Suréwka z marchewki 100g
Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
Podwieczorek |Gruszka 150g Gruszka 150g Gruszka 150g Sok owocowy 150ml Sok owocowy 150ml Sok owocowy 150ml
Kolacja Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dluga krojona |Chleb razowy 90 g Chleb mieszany pszenno-zytni |Bultka pszenna dluga krojona |Chleb razowy 90 g
80g 40g Masto 10g 80g 40 Masto 10g
Masto 10g Chleb mieszany pszenno- Pasztet drobiowy 100g Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Serek topiony 100g
Pasztet drobiowy 100g zytni 40g Ogorek zielony 80g Serek topiony 100G 40g Kietbasa krakowska sucha
Ogorek zielony 80g Masto 10g Herbata czarna ekspresowa  |Kietbasa krakowska sucha 30g |Masto 10g 30g
Herbata czarna ekspresowa b/c |Pasztet drobiowy 100g b/c 250 ml Cytryna 5 g Salatka ze Swiezych warzyw  |Serek topiony 100g Salatka ze Swiezych warzyw
250 ml Cytryna 5 g Ogorek zielony 80g 100g Kielbasa krakowska sucha 30g (100g
Herbata czarna ekspresowa Herbata czarna ekspresowa b/c |Satatka ze $wiezych warzyw  |Herbata czarna ekspresowa
b/c 250 ml Cytryna 5 g 250 ml Cytryna 5 g 100g b/c 250 ml Cytryna 5 g

Herbata czarna ekspresowa b/c
250 ml Cytryna 5 g




Dzien 9 Dzien 10
X Podstawowa Latwo strawna Z ograniczeniem fatwo Podstawowa Latwo strawna Z ograniczeniem fatwo
dlety przyswajalnych weglowodanéw przyswajalnych weglowodanéw
Sniadanije |Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dtuga krojona |Chleb razowy 90 g Chleb mieszany pszenno-zytni |Bulka pszenna dtuga krojona |Chleb razowy 90 g
80g 40g Masto 10g 80g 40g Masto 10g
Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Jajecznica 100g Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Ser bialy ze szczypiorkiem i
Jajecznica 100g 40g Pomidor 80g Ser bialy ze szczypiorkiemi |40g rzodkiewka 100g
Pomidor 80g Masto 10g Kawa zbozowa z mlekiem b/c |rzodkiewka 100g Masto 10g Pomidor 50g
Kawa zbozowa z mlekiem b/c |Jajecznica 100g 250 ml Pomidor 50g Ser bialy ze szczypiorkiem i  |Herbata czarna ekspresowa
250 ml Pomidor 80g Herbata czarna ekspresowa b/c [rzodkiewka 100g b/c 250 ml Cytryna 5 g
Kawa zbozowa z mlekiem b/c 250 ml Cytryna 5 g Pomidor 50g
250 ml Herbata czarna ekspresowa b/c
250 ml Cytryna 5 g
Obiad Zupa szpinakowa z ryzem Zupa szpinakowa z ryzem Zupa szpinakowa z ryzem Zupa kalafiorowa 300ml Zupa kalafiorowa 300ml Zupa kalafiorowa 300ml
300ml 300ml 300ml
Klopsy w sosie pomidorowo- |Klopsy w sosie pomidorowo- |Klopsy w sosie pomidorowo-
Watrébka drobiowa w sosie  |Watrébka drobiowa w sosie  |Watrébka drobiowa w sosie  |warzywnym 250g warzywnym 250g warzywnym 250g
150g 150g 150g Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g
Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g Ziemniaki 250g Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
kapusta czerwona 100g kapusta czerwona 100g kapusta czerwona 100g
Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml Kompot owocowy 250ml
Podwieczorek |Jabtko 150g Jabtko 150g Jabtko 150g Mus owocowy bez cukru Mus owocowy bez cukru Mus owocowy bez cukru
250ml 250ml 250ml
Kolacja Chleb mieszany pszenno-zytni |Butka pszenna dluga krojona |Chleb razowy 90 g Chleb mieszany pszenno-zytni |Bulka pszenna dtuga krojona |Chleb razowy 90 g
80g 40¢g Masto 10g 80g 40g Masto 10g
Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Kietbasa krakowska sucha Masto 10g Chleb mieszany pszenno-zytni |Pasztet drobiowy 100g
Kielbasa krakowska sucha 60g |40g 60g Pasztet drobiowy 100g 40g Ogorek zielony 80g
Ser z6ity 20g Masto 10g Ser z6ity 20g Ogorek zielony 80g Masto 10g Herbata czarna ekspresowa
Ogorek 80g Kielbasa krakowska sucha Ogorek 80g Herbata czarna ekspresowa b/c |Pasztet drobiowy 100g b/c 250 ml Cytryna 5 g
Herbata czarna ekspresowa b/c |60g Herbata czarna ekspresowa  |250 ml Cytryna 5 g Ogorek zielony 80g
250 ml Cytryna 5 Ser z6lty 20g b/c 250 ml Cytryna 5 g Herbata czarna ekspresowa b/c
Ogorek 80g 250 ml Cytryna 5 g

Herbata czarna ekspresowa
b/c 250 ml Cytryna 5 g




