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Zywieniowej

Przyktadowy jadtospis pacjentki bedace;
w procesie zmiany nawykéw na zdrowsze,

i styl zycia

uwzgledniajacy jej preferencje zywieniowe

Rona!j pOSIl‘kI..l | Sniadanie Il Sniadanie Przekaska Obiad Kolacja
/dzien tygodnia (w domu) (w pracy) (w domu) (w domu)
Owsianka na mleku Kanapka z butki Ulubiony batonik Leczo warzywne Pierogi ruskie
PONIEDZIALEK | zhananem, mastem pszenewo-iytniej, do kawy z cukinl)i,, p?d?(ne ze_ksw1e*zq
orzechowym i z mastem, szynka pieczarek, cieciorki, | 52 5.‘3 qlimlhs safat,
siemieniem Inianym | z kurczaka, pomido- cebulii papryki [Pormidorki ¢ elr."y'k$°5
rem i satatg z makaronem vinegrette, o é"l‘(’ L
pszennym w sosie | PrzZyprawy, rzookiew-
pomidorowym ka) okraszone
prazonymi pestkami
stonecznika
WTOREK Kanapka z pasta Kanapka z hummu- Maslanka Resztka leczo Nalesniki na stodko
zfajka i tunczyka, sem, chudg wedling, czekoladowa warzywnego z maki pszennej
satatg i rzodkiewka | ogoérkiem kiszonym z cukinii, i owsianej
+ pomidorki pieczarek, cieciorki, z jogurtem
koktajlowe cebuli i papryki - skyrem
z makaronem waniliowym
pszennym w sosie i cynamonem
pomidorowym
& Jajecznica ze Orientalna tortilla: Kefir naturalny do Pieczony filet Zapiekanka
SRODA szczipiorkiem, wrap petnoziarnisty picia z kurczaka w ziotach makaronowa
z dodatkiem pomido- | z pieczonym kurcza- z ziemiankami i z makaronu
ra i pieczywem -kiem w przyprawie + migdaty do suréwka z kapusty pszennego z tofu
curry, serkiem pochrupania kiszonej zZ mrozonymi
Smietanowym warzywami
ziotowym ostrym Kawatek domowego i mozzarellg
sosem, miksem satat, ciasta
kukurydzg, oliwkami
i pomidorem
3 ulubione cukierki
Owsianka na mleku | Resztka zapiekanki Paczek Kasza gryczana Zytnie kanapki:
CZWARTEK z bananem, mastem makaronowej jasna z gotowymi - z mastem, poledwi-
orzechowym z makaronu pulpetami sojowymi | ca z indyka, ogérkiem
i siemieniem Inianym | pszennego z tofu w sosie pomidoro- kiszonym
Z mrozonymi -wym z suréwka - Z mastem, serem
warzywami z buraczkéw 26ttym, papryka i
i mozzarella kietkami
PIATEK Owsianka na mleku Resztka kaszy Brak przekaski :) Pieczony toso$ Zytnie kanapki:
z bananem, mastem gryczanej jasnej w ziotach z ryzem -z mastem, serem
orzechowym z gotowymi pulpeta- jasminowym z6ttym i ogérkiem
i siemieniem Inianym | mi sojowymi w sosie i mizerig zielonym
pomidorowym -zhummusem
z suréwka i papryka
z buraczkéw
Szakszuka z cebulga, Serek ziarnisty, Butka pszenna Zupa krem Ulubiona pizza
SOBOTA papryka, pieczarka- pomidorki cherry z dzemem nisko z pomidoréw
mi, pomidorami i chleb zytni stodzonym 1 soczewicy
podana z prazonymi pestka-
z pszenna butka mi stonecznika
podana
z pieczywem
NIEDZIELA Kakaowa owsianka Zytnie kanapki: Rosét z makaronem Kotlet schabowy Meksykanska tortilla:
z malinami -z mastem, se-rem pszennym, z ziemniakami i wrap petnoziarnisty
i orzechami 26ttym i keczupem marchewka suréwka z biatych z fasolg, hummusem,
-z hummusem, i pietruszka warzyw awokado, kukurydza,
papryka i kietkami oliwkami, papryka,
Kawatek domowego serem z6ttym
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Narodowego Programu Zdrowia na lata 2021-2025,

‘ Zadanie realizowane ze srodkow

finansowane przez Ministra Zdrowia.




