Dzien 1 Dzien 2

Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00

Pieczywo graham z
hummusem, satatg i
pomidorem (1, 11)

Zupa mleczna z
ptatkami owsianymi (
1,7)

Herbata bez cukru

Pieczywo graham z
oliwag, twarogiem,
rzodkiewka i ogdrkiem
(1,7)

Zupa mleczna z
ptatkami zytnimi ( 1,7)

Herbata bez cukru

Obiad 13:00 Obiad 13:00
Zupa jarzynowa z

Zupa pomidorowa z ryzem (7,9 )

makaronem (1, 3, 7, 9)
Schab w sosie
wegierskim z kaszg
jeczmienng i
gotowanym brokutem i
kalafiorem (1, 7,9)

Mandarynka

Kasza gryczana z
kurczakiem w sosie
ziotowym z kalafiorem
zwody (1,7)

Jabtko

Herbata owocowa Herbata bez cukru

Kolacja 18:00 Kolacja 18:00

Chleb graham z
serkiem
homogenizowanym,
surowka z marchwi ,
selera, jabtka (1,7,9)

Kawa zbozowa z
mlekiem ( 1,7)

Chleb graham z satatka
jarzynowsq i poledwica
sopocka ( 1,3,7,9,10)

Kawa zbozowa z
mlekiem ( 1,7)

Indywidualny plan odzywiania

Dieta Podstawowa D01

Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzienh 6

Sniadanie 07:00

Chleb graham z
wedlina drobiowg,
jajkiem, satata,
pomidor ( 1, 3, 10)

Zupa mleczna z
ptatkami owsianymi (

Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00 Sniadanie 07:00

Butka grahamka z
mastem, poledwicg
sopockya, satatg i
ogérkiem (1, 7, 10)

Zupa mleczna z
mieszanka ptatkéw (

Chleb graham z
serkiem wiejskim,
rzodkiewka, ogérek (
1,7)

Zupa mleczna z
ptatkami zytnimi ( 1,7)

Chleb graham z pastg z
tunczyka, ogérek
zielony ( 1,4,7 )

Owsianka z jabtkiem i
cynamonem ( 1,7)

1,7) Kawa zbozowa z 1,7)
Herbata bez cukru mlekiem (11,7) Herbata bez cukru Herbata bez cukru
Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00

Zupa krem z

ciecierzycy z kolendra (

Zupa kalafiorowa 9) Zupa z fasolka

Barszczyk z tartymi
szparagowa ( 7, 9)

warzywami i jajkiem (
3,7,9)
Ryz na mleku z
jabtkiem i cynamonem
(7)

Herbata bez cukru

Pieczone podudzie z
kurczaka z ryzem i
suréwka z marchwi i
selera(9)

Dorsz pieczony z
koperkiem z
ziemniakami z wodly i
buraczkami ( 4)

Gulasz drobiowy w

pomidorach z kaszg

gryczang i ogérkiem
kiszonym (1)

Kompot truskawkowy Herbata bez cukru

Banan
Herbata owocowa

Kolacja 18:00 Kolacja 18:00

Chleb graham z
serkiem kanapkowym i

Kolacja 18:00 Kolacja 18:00

Chleb pszenny grzanki

Chleb graham z na oliwie z satata | dzemem morelowym i

twarozkiem z pomidorem (1, 6,9, 10| - chewka baby ( 1,7
rzodkiewka , pomidor ( ) ) '

Chleb pszenny pastg z
biatej fasoli z cebulg i
pomidor ( 1)

1,7)
Jogurt naturalny ( 7) y o Tt & Domowy kisiel
Napéj mleczny kakao- | waflami ryzowymi (7, truskawkow
Herbata bez cukru cynamon (1) 1) Y

Kawa zbozowa z

Herbata bez cukru mlekiem ( 1,7)

Dzien 7

Sniadanie 07:00

Chleb graham z pasta
jajeczna i ogérek (
1,3,7,10)

Kefir ( 7)

Kawa zbozowa z
mlekiem ( 1,7)

Obiad 13:00

Zupa brokutowa z
ryzem
Pulpeciki w sosie
koperkowym z
ziemniakami i fasolkag
szparagoway,
marchewka na parze (
1,3,7,9)
Kompot jabtkowo -
mietowy

Kolacja 18:00

Satatka makaronowa z
wedling, papryka z
sosem czosnkowym ( 1
,3,7,9,10)
Koktajl bananowy ( 1,
7)

Herbata owocowa



Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany, Bt - Btonnik pokarmowy, Cukry o. - Cukry ogétem, Na - Séd, SFA - Kwasy ttuszczowe nasycone




Dzien 8
Sniadanie 07:00

Chleb graham z mastem, wedling drobiowg , satata,
pomidor (1,7,10)

Owsianka z bananem (1, 7)
Herbata bez cukru

Obiad 13:00

Prosta zupa dyniowa z grzankami ( 1, 9)
Makaron z serem i truskawkowym sosem ( 1,3, 7 )
Herbata owocowa

Kolacja 18:00

Chleb pszenny z rybg po grecku ( 1, 4, 9)
Jogurt naturalny ( 7)
Herbata bez cukru

Kcal: 2007.55
B: 94.27 g
T:57.28 g

W: 294.43 g
Bt: 31.26 g

Cukry 0.: 67.3 g
Na: 1988.03 mg
SFA: 16.7 g

Dzien 9
Sniadanie 07:00

Chleb graham z serem mozzarellg, satatg, pomidorem (
1,7)
Kasza manna na mleku ( 1, 7)
Herbata bez cukru

Obiad 13:00

Krupnik na wywarze warzywnym ( 1, 9)
Bitki z szynki wieprzowej z ryzem i mizerig (1, 7))
Kompot gruszkowy
Kolacja 18:00

Chleb graham z mastem, wedling drobiowg, satata,
ogérkiem (1, 7, 9, 10)

Jogurt naturalne z musli z orzechami i rodzynkami ( 7, 1,
8,11,12)

Herbata bez cukru

Kcal: 2023.33
B: 92.6 g
T:51.16 g
W: 321.37 g
Bt: 38.85 g
Cukry 0.: 57.19 g
Na: 1865.4 mg
SFA: 16.1 g

Dzien 10
Sniadanie 07:00

Chleb graham z dzemem morelowym, twarogiem i
pomidorem (1, 7)
Zupa mleczna z ptatkami zytnimi ( 1,7)
Herbata bez cukru

Obiad 13:00

Zupa krem z zielonego groszku z grzankami (1, 7, 9)

Risotto z kurczakiem i warzywami korzeniowymi i natkg
pietruszki ( 9)

Kolacja 18:00

Chleb graham z jajkiem w lekkim sosie koperkowym ( 1,
3,7,10,9)

Mus jabtko, truskawka, burak
Kawa zbozowa z mlekiem ( 1,7)

Kcal: 1976.48
B: 90.12 g
T:46.38 g

W: 317.72 g
Bt: 33.37 g

Cukry 0.: 80.18 g
Na: 2159.09 mg
SFA: 12.59 g

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany, Bt - Btonnik pokarmowy, Cukry o. - Cukry ogdétem, Na - Séd, SFA - Kwasy ttuszczowe nasycone



