DZIEN 1

DZIEN 2

SNIADANIE

ok. 320 kcal

Kanapki z poledwicg
chleb graham (3 mate kromki] 75 g
margaryna [1fyzeczka] 6 g
poledwica z piersi kurczaka [4 plasterki] 40 g
jabtko [¥2 szt.] 50 g

salata [bez ograniczen]
Herbata bez cukru

‘¢ I1SNIADANIE
- o150 kel

Jogurt z malinami
jogurt naturalny [% szkl. 250 ml] 170 ml
maliny (1 szkl. 250 ml] 150 g

OBIAD
-~ ok. 570 kcal
Zupa pieczarkowa 400 ml
wloszczyzna 60 g
pieczarki [3 szt.] 100 g
cebula 50 g
olej [2 tyzeczki] 10 g
makaron [2-3 tyzki po ugotowaniu - 50 g] 15 g
pietruszka zielona [1 tyzeczka]
Schab pieczony w rekawie
schab 100 g
_ ziemniaki [4 male] 240 g
Cwikla z chrzanem
buraki [1 duzy] 140 g
chrzan [% tyzki] 20 g
oliwa z oliwek([1 tyzeczka) 5 g
Sok pomarariczowy [ szkl.] 200 ml

44889 PODWIECZOREK
< ok. 150 kcal

Chrupkie pieczywo z szynkg
chrupkie pieczywo zytnie [1% szt.] 15 g
margaryna [% lyzeczki] 3 g
chuda szynka [plasterek] 10 g

Suréwka z selera i marchwi
seler [1 szt. §redni] 100 g
marchew [ szt.] 50 g
jogurt naturalny 1 tyzka] 15 g

Woda mineralna

KOLACJA

ok. 370 kcal

Kanapki z serem twarogowym
chleb Zytni [3 mate kromki] 75 g
margaryna [1% lyzeczki] 9 g
twardg potttusty [1 tyzka] 50 g
papryka zielona [bez ograniczer]

Winogrona [ok. 10 szt.] 60 g

Herbata bez cukru

SNIADANIE

ok. 320 kcal

Kanapki z jajkiem
pieczywo razowe [3 mate kromki] 75 g
margaryna [11yzeczka] 6 g
jajko gotowane [1 szt.] 50 g
zielona cebula, ogérek $wiezy [bez ograniczen]
Sok warzywny [1 szkl.] 200 ml

‘¢ I SNIADANIE
- ok 150 keal

Kanapka z serem twarogowym
chleb zytni [1 mata kromka] 25 g
margaryna [% tyzeczki] 3 g
twardg chudy [% tyzki] 20 g
cebula [bez ograniczen]

Sliwki [2s2t.] 50 g

Herbata zielona bez cukru

€5 OBIAD

s ok. 570 kcal
Zupa ryzowa 400 ml
bukiet jarzyn 100 g, koperek [1 tyzeczka]
ryz [2 1yzki po ugotowaniu - 50 g 15 g
olej [1 fyzeczka] 5 ¢
Gulasz z indyka
migso z podudzia bez skéry 100 g
olej rzepakowy [2 yzeczki] 10 g
kasza jeczmienna gruba
(5 tyzek po ugotowaniu - 140 g] 45 g
Suréwka z kapusty czerwonej z cebulg
kapusta czerwona 200 g
oliwa z oliwek [1 lyzeczka] 5 g )
cebula, kalafior z wody bez thuszczu [bez ograniczen]
Jablko [V szt.] 50 g
Woda mineralna

<8859 PODWIECZOREK

ok. 150 kcal

Chrupkie pieczywo, maslanka
maglanka 0,5% ttuszczu 1 szkl.] 200 ml
chrupkie pieczywo zytnie 1 szt] 10 g
Brzoskwinia [1 szt. mata] 100 g

KOLACJA
ok. 370 kcal
Kanapki z dorszem wedzonym
- pieczywo razowe [3 mate kromki] 75 g
margaryna [1 fyzeczka] 6 g
dorsz wedzony 50 g
Suréwka z poréw
por 100 g, groszek konserwowy [3 tyzki] 50 g
jogurt naturalny [1 tyzka] 15 ml
Czeresnie [ok 18 s21.] 80 g
Herbata bez cukru




DZIEN 3

DZIEN 4

DZIEN 5 DI

SNIADANIE

ok. 320 kcal

Kanapki z szynkqg wieprzowg
chleb wieloziarnisty [3 mate kromki] 75 g
margaryna [1 fyzeczka] 6 g
szynka wieprzowa chuda [3 plastry] 30 g
safata zielona [bez ograniczen]

Morele [1szt.]50 g

Herbata owocowa bez cukru

%€ 11 SNIADANIE

¢ II SNIADANIE

SNIADANIE

ok. 320 kcal

SNIADANIE g[ a
ok. 320 kea
Kanapki z jajkiem i szynkq
chleb wieloziarnisty [3 kromki] 75 g
margaryna [1 lyzeczka] 6 g
jajko [Yaszt.] 25 g
szynka wieprzowa [2 plastry] 20 g
rzodkiewka [bez ograniczen]
Mandarynka [1 mala] 110 g
Herbata zielona bez cukru

Kanapki z kietbasg szynkowg
chleb zytni razowy [3 male kromki] 75 g
margaryna [1lyzeczka] 6 g
kiefbasa szynkowa [3 plastry] 30 g
rzodkiewki [bez ograniczen]

Jablko [V szt.]

Herbata zielona bez cukru

- ok 150 keal - ok 150 keal ﬂ”'ﬁ“w I SNIADANIE
Truskawki z kefirem Kanapka z filetem z indyka - ol 150 kel
kefir [% szkl] 150 g chleb chrupki [1% kromki] 15 g Kanapka z poledwicg

truskawki [15-20 szt.] 200 g margaryna [% malej lyzeczki] 3 g chleb zytni [1 kromka] 25 g

filet z indyka [1 plasterek] 10 g margaryna [% lyzeczki] 3 g

OBIAD omidor [bez ograniczen] poledwica sopocka [2 plasterki] 20 g
p g
— ok. 570 kcal Arbuz [maly plaster] 120 g ogorek kiszony [bez ograniczen]
Zurek z ziemniakami 400 ml Woda mineralna Herbata bez cukru
wloszczyzna 60 g OBIAD OBIAD
urek [1 szk.] 250 g @ L = K 570 keal
olej [1 tyzeczka] 5 g ok. 570 kcal ok. 570 kcal
ziemniaki [1 $redni] 60 g Zupa selerowa z grzankami 400 ml Krupnik 400 ml
jogurt naturalny [1 tyzka] 15 ml wloszczyzna 60 g wloszczyzna 60 g .
Zrazy wolowe zawijane z warzywami 100 g seler 100 g kasza 15 g [ok. 30 g po ugotowaniu]
pieczen wotowa 100 g oliwa z oliwek [1 tyzeczka] 5 g olej [1tyzeczka] 5 g
cebula, papryka, ogérek kiszony [bez ograniczer] grzanki 15 g Losos pieczony w folii

oliwa z oliwek [2 tyzeczki] 10 g
ryz brazowy [4 tyzki po ugotowaniu - 90 g] 30 g
Suréwka z kapusty kiszonej
kapusta kiszona, cebula [bez ograniczen]
marchew [1 szt.] 100 g
Jablko [Y5 s21.] 50 g
Woda mineralna

PODWIECZOREK
ok. 150 kcal
Kanapka z wedling drobiowg

sok pomidorowy [1 szkl. 250 ml] 200 ml
chleb razowy [1 mata kromka] 25 g
margaryna flora [¥2 lyzeczki] 3 g
wedlina drobiowa [2 plasterki] 20 g
safata zielona [bez ograniczen]

KOLACJA

ok. 370 kcal

Kanapki z serem mozzarella

chleb razowy [3 mate kromki] 75 g

margaryna [1 fyzeczka] 9 g

ser mozzarella 50 g

bazylia, pomidor [bez ograniczen]
Melon bez skorki [sredni plaster] 140 g
Herbata bez cukru

toso$ 100 g, olej [1 yzeczka] 5 ¢
ziemniaki [4 szt. male] 240 g
brukselka gotowana 100 g
olej [¥2 tyzeczki] 2,5 ¢
Suréwka z kapusty biatej
kapusta biata 200 g
marchew [% szt.] 50 g
cebula [bez ograniczen]
olej [1 fyzeczka] 5 g

Golgbki w sosie pomidorowym
kapusta wloska [2 liscie]
mieso z indyka 100 g
ryz [2lyzki po ugotowaniu - ok. 50 g] 15 g
przecier pomidorowy [1 tyzka] 15 g
oliwa z oliwek [1 tyzka] 10 g
Kompot z agrestu
agrest [ szkl. 250 ml] 60 g
jogurt naturalny [1 fyzka] 15 g

Jabtko [1szt.] 100 g
PODWIECZOREK Woda mineralna
Jogurt z otrebami

ok. 150 kcal

Sucharki oraz suréwka z marchewki i jabtka
marchew [2 szt.] 200 g
jabtko [1 szt.] 100 g
sucharki bezcukrowe [2 szt.] 20 g

KOLACJA

ok. 370 kcal

jogurt naturalny [% szkl. 200 ml] 150 g
otreby owsiane [2 tyzki] 15 g
orzechy ziemne [5szt.] 5 g

KOLACJA
ok. 370 kcal
Kanapki z serkiem wiejskim
chleb zytnio-razowy [3 mate kromki] 75 g

margaryna [ % tyzeczki] 9 g Kanapki z serem homogenizowanym

serek wiejski 80 g chleb stonecznikowy [3 kromki] 75 g
Satatka z pomidora margaryna [1% tyzeczki] 9 g

pomidor, cebula [bez ograniczen] serek homogenizowany [¥: op.] 80 g
Banan [% szt.] 70 g pomidor, salata zielona [bez ograniczen]
Herbata bez cukru Wisnie [25 szt.] 100 g

Herbata bez cukru



