Dieta latwostrawna

Piatek 13.03.2026r. Sobota 14.03.2026r. Niedziela 15.03.2026r. Poniedzialek 16.03.2026r. Wrtorek 17.03.2026r.
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
Platki owsiane gotowane na mleku (1,7) Kasza manna na mleku (1,7) 450ml. Kakao na mleku (7) 250ml. Ryz na mleku (7)450ml. Makaron zacierka na mleku (1,3,7) 450 ml.

450ml.

Dzem truskawkowy, wysokostodzony 30g.

Pomidor 40g.

Masto ekstra (7) 20g.
Twar6g potttusty (7) 90g.
Chleb pszenny (1) 50g.
Herbata z cytryna 250 ml.
Salata zielona 10g.

Paréwki wieprzowe (6) 100g.
Ser gouda(7) 30g.
Rzodkiewka 30g.

Ketchup 20g.

Masto ekstra (7) 20g

.Chleb pszenny (1) 50g.
Herbata z cytryng 250ml.
Salata zielona 10g.

Jaja gotowane (3) 1 szt.

Pasztet z indyka (1,3,6,7,9) 70g.
Dzem truskawkowy 30g.
Pomidor 40g.

Masto ekstra (7) 20g.

Chleb pszenny (1) 50g.

Salata zielona 10g.

Baleron wieprzowy (1,6)
Serek typu "Fromage" (7) 1 szt.
Rzodkiewka 30g.

Masto ekstra (7) 20g.

Chleb pszenny (1) 50g.
Herbata z cytryna 250ml.
Salata zielona 10 g.

Twarozek ze szczypiorkiem (7) 70g.
Kielbasa zywiecka (1,6,10) 30g.
Jabtko 1szt.

Masto ekstra (7) 20g.

Chleb pszenny (1) 50g.

Herbata z cytryng 250ml.

Salata zielona 10g.

Obiad

Obiad

Obiad

Obiad

Obiad

Krupnik z kaszy jeczmiennej z
ziemniakami (1,9) 500 ml.

Ryba duszona z jarzynami (1,4,9) 100g.
Suréwka z kapusty kiszonej 130g.
Ziemniaki z koperkiem 180g.

Zupa ogoérkowa z ziemniakami (1,7,9)
500ml.

Pulpet gotowany z jarzynami (1,3,9) 90g.
Cwikla z jablkiem 120g.

Ziemniaki z koperkiem 180g.

Ros6t z makaronem (1,3,9) 500ml.
Schab ze $liwka (1) 95g.
Marchewka zasmazana (1) 120g.
Ziemniaki z koperkiem 180g.
Kompot z gruszek 250ml.

Barszcz czerwony z ziemniakami (1,7,9)
500ml.

Wieprzowina z jabtkiem (1) 95g.

Salata lodowa ze $mietang (7) 70g.
Ziemniaki z koperkiem 180g.

Zupa brokutowa z ziemniakami (1,7,9)
500ml.

Filet drobiowy w sosie koperkowym (1,7)
95g.

Kasza jaglana na sypko 180g.

Kompot wisniowy 250ml. Kompot jabtkowy 250ml. Kompot truskawkowy 250ml. Suréwka z selera i jabtka (7,9) 120g.
Kompot z gruszek 250ml.
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja

Ser topiony krazek (7) 1szt.
Chleb pszenny (1) 50g.
Masto ekstra (7) 20g.

Ryz bialy, gotowany 180g.
Sos wioski (1,7,9) 100g.
Herbata z cytryng 250ml.
Salata zielona 10g.

Satatka z kalafiora (3) 150g.
Szynka wiejska (1,6) 50g.
Masto ekstra (7)20g.

Chleb pszenny (1) 50g.
Herbata z cytryng 250ml
Salata zielona 10g.

Szynka wieprzowa (1,6)50g.
Ogorki kiszone 40g.
Szarlotka (1,3,7) 80g.
Masto ekstra (7)20g.

Chleb pszenny (1) 50g.
Herbata z cytryng 250ml.
Salata zielona 10g.

Budyn miesny (1,3,9) 100g.
Bukiet warzyw 100g.

Serek Kiri (7) 1 szt.

Masto ekstra (7) 20g.
Chleb pszenny (1) 50g.
Herbata z cytryng 250ml.
Salata zielona 10g.

Szynka wedzona (1,6) 50g.
Pomidor 40g.

Ciasto Btyskawica (1,3) 80g.
Masto ekstra (7) 20g.

Chleb pszenny (1) 50g.
Herbata z cytryng 250ml.
Salata zielona 10g.

Positek nocny

Positek nocny

Positek nocny

Positek nocny

Positek nocny

Jabtko 1szt.

Mus jabiko, burak i truskawka 100g.

Wafle ryzowe 30g.

Gruszka 1szt.

Sok pomidorowy 1szt.

Warto$¢ energetyczna: 3018 kcal
Thuszcz: 87.59 g

Weglowodany przyswajalne: 398.17 g
Kwasy thuszczowe nasycone ogétem:
39.19 g

Potas: 4450.1 mg

Bialko ogétem: 107.85 g
Weglowodany ogétem: 464.5 g
Blonnik pokarmowy: 32.54 g

Séd: 3213.4 mg

Warto$¢ energetyczna: 2756 kcal

Thuszcz: 102.72 g

Weglowodany przyswajalne: 320.45 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 49.7

g

Potas: 4686.63 mg

Bialko ogdtem: 104.51 g
Weglowodany ogétem: 370.42 g
Btlonnik pokarmowy: 29.09 g
S6d: 4745.5 mg

Warto$¢ energetyczna: 2780 kcal
Thuszcz: 83.57 g
Weglowodany przyswajalne: 284.08 g

Kwasy thuszczowe nasycone ogétem: 41.49

g Potas: 3809.29 mg

Biatko ogélem: 99.38 g
Weglowodany ogétem: 420.22 g
Blonnik pokarmowy: 28.59 g
S6d: 4532.15 m

Warto$¢ energetyczna: 2881 kcal
Thluszcz: 119.14 g

Weglowodany przyswajalne: 313.76 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:
60.78 g

Potas: 4764.03 mg

Bialko ogdtem: 108.39 g
Weglowodany ogétem: 360.16 g
Blonnik pokarmowy: 26.32 g

Séd: 2936.62 mg

Warto$¢ energetyczna: 2955 kcal

Thuszcz: 89.64 g

Weglowodany przyswajalne: 341.44 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.84

g

Potas: 5089.93 mg

Bialko ogdtem: 109.99 g
Weglowodany ogétem: 439.23 g
Btlonnik pokarmowy: 36.17 g
S6d: 4624.75 mg




Sroda 18.03.2026r.

Czwartek 19.03.2026r.

Piatek 20.03.2026r.

Sobota 21.03.2026r.

Niedziela 22.03.2026r.

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

Platki owsiane na mleku (1,7) 450ml.

Jogurt naturalny (7) 1 szt.

Kakao na mleku (7) 250ml.

Makaron zacierka na mleku (1,3,7) 450ml.

Kawa Inka na mleku (1,7) 250ml.

Ser gouda (7)40g. Szynka z liciem (1,6) 30g. Twarég pétttusty (7) 90g. Serek typu "Fromage"(7) 1 szt. Jaja gotowane (3) 1szt.
Kielbasa krakowska (1,6) 30g. Pomidor 40g. Dzem brzoskwiniowy 30g. Kielbasa kminkowa (1,6) 30g. Pasztet z indyka (1,3,6,7,9) 70g.
Ogorek kiszony 40g. Pasta z jaj ze szczypiorkiem (3,10) 70g. Rzodkiewka20g. Pomidor 40g. Masto ekstra (7) 20g.
Masto ekstra (7) 20g. Masto ekstra (7) 20g. Masto ekstra (7) 20g. Masto ekstra (7) 20g. Rzodkiewka 20g.
Chleb pszenny (1) 50g. Chleb pszenny (1) 50g. Chleb pszenny (1) 50g. Chleb pszenny (1) 50g. Chleb pszenny (1) 50g.
Herbata z cytryng 250ml. Herbata z cytryna 250ml. Salata zielona 10g. Herbata z cytryng 250ml. Salata zielona 10g..
Salata zielona 10g. Salata zielona 10g. Salata zielona 10g.
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad

Zupa kalafiorowa z makaronem (1,7,9)
500ml.

Wieprzowina duszona z cukinig (1) 95g.
Buraczki zasmazane (1) 120g

Ziemniaki z koperkiem 180g.

Zalewajka z ziemniakami (1,7,9) 500ml.
Roladka ze szpinakiem (1,3,7) 95g.
Suréwka z jarzyn mieszanych (7,9) 120g.
Ziemniaki z koperkiem 180g.

Kompot truskawkowy 250ml.

Zupa ryzowa z zielening (9) 500ml.
Ryba duszona z jarzynami (1,4,9) 100g.
Suréwka z kapusty kiszonej 130g.
Ziemniaki z koperkiem 180g.

Kompot wisniowy 250ml.

Zupa z fasolki szparagowej z ziemniakami
(1,7,9) 500ml.

Kulki migsne w sosie pomidorowym
(1,3,7) 90g.

Bukiet warzyw 110g.

Ros6t z makaronem (1,3,9) 500ml.
Roladka drobiowa duszona z jarzynami
(1,3,9) 95g.

Marchewka zasmazana (1) 120g.
Ziemniaki z koperkiem 180g.

Kompot wieloowocowy 250ml. Kasza peczak na sypko (1) 180g. Kompot jabtkowy 250ml.
Kompot z gruszek 250ml.
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja

Ryz zapiekany z jabtkami 250g.
Poledwica kopcona (1,6) 30g.
Masto ekstra (7) 20g.

Chleb pszenny (1) 50g.
Herbata z cytryna 250ml.
Salata zielona 10g.

Satatka makaronowa (1,3) 150g
Szynka przeclawska (1,6) 50g.
Masto ekstra (7) 20g.

Chleb pszenny (1) 50g.

Herbata z cytryng 250ml.
Salata zielona 10g.

Watrébka z jabtkiem (1) 170g.
Ogorki kiszone 40g.

Serek Kiri (7) 1szt.

Masto ekstra (7) 20g.

Chleb pszenny (1) 50g.
Herbata z cytryng 250ml.
Salata zielona 10g.

Paréwki wieprzowe (6) 3szt.
Ketchup 20g.

Ser gouda (7) 30g.

Masto ekstra (7) 20g.

Chleb pszenny (1) 50g.
Herbata z cytryng 250ml.
Salata zielona 10g.

Schab biaty (1,6) 50g.

Salatka z ogérkéw kiszonych 120g.
Buteczka drozdzowa (1,3) 1szt.
Masto ekstra (7) 20g.

Chleb pszenny (1) 50g.

Herbata z cytryna 250ml.

Salata zielona 10g.

Posilek nocny

Posilek nocny

Posilek nocny

Posilek nocny

Posilek nocny

Kefir, 2% ttuszczu 1szt. (7)

Jabtko 1szt.

Sok warzywny 1szt.

Jogurt naturalny, 2% thuszczu 1szt. (7)

Mus jablko-wisnia-banan 100g.

Warto$¢ energetyczna: 2811 kcal

Thuszcz: 85.64 g

Weglowodany przyswajalne: 344.4 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 43.76

8

Potas: 3996.58 mg

Biatko ogétem: 109.02 g
Weglowodany ogétem: 413.21 g
Blonnik pokarmowy: 26.42 g
S6d: 3926.9 mg

Warto$¢ energetyczna: 2673 kcal

Thuszcz: 93.13 g

Weglowodany przyswajalne: 299.33 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.58

8

Potas: 4385 mg

Biatko ogétem: 104.13 g
Weglowodany ogétem: 374.55 g
Blonnik pokarmowy: 31.12 g
S6d: 3509.52 mg

Warto$¢ energetyczna: 2591 kcal

Thuszcz: 88.44 g

Weglowodany przyswajalne: 279.81 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 39.28
g Potas: 4548.64 mg

Biatko ogétem: 117.94 g

Weglowodany ogétem: 341.52 g

Blonnik pokarmowy: 26.93 g S6d: 4700.77
mg

Warto$¢ energetyczna: 3036 kcal

Thuszcz: 142.39 g

Weglowodany przyswajalne: 287.08 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogélem: 76.37

g

Potas: 3362.86 mg

Biatko ogélem: 111.96 g
Weglowodany ogétem: 343.32 g
Blonnik pokarmowy: 19.4 g
S6d: 4643.06 mg

Warto$¢ energetyczna: 2710 kcal

Thuszcz: 88.39 g

Weglowodany przyswajalne: 276.68 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 37.5

g

Potas: 3458.08 mg

Biatko ogétem: 99.57 g
Weglowodany ogétem: 393.53 g
Blonnik pokarmowy: 29.01 g
S6d: 4566.27 mg

Lista alergenow pokarmowych:

1. Zboza zawierajace gluten: pszenica, Zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich odmiany hybrydowe.




2. Skorupiaki: np. kraby, homary, krewetki.

3. Jaja: kurze, gesie, kacze, indycze, przepiorcze.

4. Ryby: i produkty pochodne.

5. Orzeszki ziemne (arachidowe): w tym oleje i masta.

6. Soja: i produkty pochodne.

7. Mleko: i produkty mleczne, w tym laktoza, takze kozie i owcze.

8. Orzechy: migdaly, orzechy laskowe, wloskie, nerkowca, pekan, brazylijskie, pistacje, makadamia.
9. Seler: i produkty pochodne.

10. Gorczyca: i produkty pochodne.

11. Nasiona sezamu: i produkty pochodne.

12. Dwutlenek siarki i siarczyny: w stezeniach > 10 mg/kg lub 10 mg/1.
13. Lubin: i produkty pochodne (maka, biatka).

14. Mieczaki: np. matze, slimaki, ostrygi.



