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pro

DIETA PODSTAWOWA

19.10.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (648kcal)

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml (mleko, gluten) (152 kcal)

Uzdrowisko Horyniec

1 porcla

» Obiad (682kcal)
Zupa pieczarkowa z makaronem 370 mi (seler, gluten, mleko) (202 kcal) LY . 1
Udko z kurczaka 150g (239 keal) LA .
Surdwka z selera i wisni 160 g (seler) (62 kcal) LY i 1
Ziemniaki z koperkiem 200g gotowane (mleko) (154 keal) LA .
Kompot owocowy 250 ml (25 keal) LY i 1
» Kolacja (613kcal)
Pasta z twarogu i koncentratu 70g (118 kcal) LY i 1
Wedlina ogonéwka 30g (seler, gluten) (33 kcal) LA .
Schab pieczony 30 g (soja, gluten) (48 kcal) LY . 1
Papryka czerwona konserwowa 50g (17 kcal) LY
Rzodkiewka plastry 40g (7 keal) ‘P°’°la
“.’!."i‘f.*.?.l‘.’.?!..(.!Tl'.‘?.'.‘.?.)..(?.?..'?.c..‘.’.')...................... ‘P°’cla
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 keal) LY . 1
Herbata z miodem i cytryna 250 i (86 kcal) LA i
) Wartosci
=)/ odzywcze
Warto$¢ energetyozna: 1943keal Biatkoogétem: 113.34¢
TWISZCZ: e 63.879 Weglowodany ogétem: = . 240.73 g
3.'.9.'1'.‘.'.!‘..!.’.‘?.'.‘.9.’.!!!9.‘.".’.\! ...................................... 31.769 Kwasy tuszczowe nasycone ogdtem: 28.32¢
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I pro DIETA PODSTAWOWA Uzdrowisko Horyniec

Wartosci
=)/ odzywcze

0:
0:
O:

Sod: 2298.16 mg
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pro
DlETA PODSTAWOWA Uzdrowisko Horyniec
20.10.2026 (wtorek)
» Sniadanie (673kcal)
Paprykarz 40g (ryby, gluten) (72 keal) e LOTCI
Kiethasa krakowska 30g (soja, gluten) (93 kcal) LA i
Szynka drobiowa 30 (soja, gluten) (30 keal) UL i
Roszponka z ogdrkiem i pestkami dyni 100 g (49 kcal) LA i
Masto 109 (mleko) (75 keal) . LA i
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 keal) e LTI
Kakao 250ml (mleko) (127 keal) LA i
» Obiad (851kcal)
Zupa Barszcz ukraiiiski 370 ml (mleko, seler) (289 keal) LA i
Schab duszony z brzoskwinia 120g (222 kcal) e D OTCI
Satatka z salaty lodowg, paprykq, pomidorem i rzadkiewkq (145 keal) SN i
Ziemniaki z koperkiem 200g gotowane (mleko) (191 keal) e P OTCI
Wodaz cytryng 250 ml (4 keal) LA i
» Kolacja (604kcal)
Twarozek z rzodkiewky 70g (mleko) (86 keal) SN i
Poledwica sopocka 309 (soja, gluten) (38 kcal) e LOTCI
Rolada drobiowa 30g (soja, gluten) (47 kcal) LA i
Caprese 120g (mleko) (129 keal) 1P°’°la
".’!?.?.*.9..‘..‘.’.9..(.!F?.'.‘?.'.‘.?.)..(.?.?.!f.c.?.')...................... 1P°’°la
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 keal) e LOTCI
Herbata czama, napar bez culktU (OKCAl) @ ettt et et 1 szklanka (250ml)
@ WartoSci
e odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 2128 kcal Biatko ogdtem: . 123.56 9
TWSZCZ: e 85.779 Weglowodany ogétem: . 226.39 9
B.'.?!?.'.‘.'.!‘..!?.‘?.'.‘.?!.’.!F!.‘?.‘.'.'! ...................................... 33.249  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 34229
Sod: 2641.08 mg
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pro D | ETA P O D STAWOWA Uzdrowisko Horyniec

21.10.2026 ($roda)

» Sniadanie (682kcal)

Zupa mleczna z makaronem 250 ml (mleko) (193 kcal)

1 porcla

» Obiad (856kcal)

Zupa selerowa z ziemniakami 370 ml (seler, mleko) (233 kcal)

» Kolacja (657kcal)
Galaretka drobiowa 150g (seler) (164 kcal)

) Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2195keal  Biatko ogdtem: . 129.42 g
80.159 Weglowodany ogétem: . 248.19
29.979  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 29.279

D0 s 4600.94 mg
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pro D | ETA PO DSTAWOWA Uzdrowisko Horyniec

22.10.2026 (czwartek)

» Sniadanie (800kcal)

Zupa mleczna z kaszy jaglang 250 ml (mleko) (189 keal) e P OTCI
Schab bialy 30g (soja, gluten) (36 kcal) LA i
Carpaccio z buraka i kurczaka 120g (152 keal) LA i
Ser gouda lekki 45g (mleko) (119 keal) 1P°’°13
'\.’!?.‘.?.*.9..1..99..(.T.'.‘?.'.‘.?.)..QE..'?.‘7'.‘.’.')...................... 1p°’°1"
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 kcal) SN i
Herbata czama, napar bez CUKTU (OKCAI) @ ettt ettt 1 szklanka (250ml)
» Obiad (710kcal)
Zupa Dyniowa z makaronem 370 ml (mieko, seler) (259 kel S .. .
Sztuka miesa w sosie chrzanowym 110g duszona (gluten) (178 kcal) LA i
Surdwka colestaw 120 g (mleko) (115 keal) e 0TI
Ziemniaki z koperkiem 200g gotowane (mleko) (154 keal) LA i
Wodazcytryng 250 ml (4keal) e P OTCI
Ciasto (gluten, mleko, jaja) (O keal) LA i
» Kolacja (567kcal)
Krem z bialych warzyw 370 mi (seler, mieko) (150 kcal) LA i
Filet z indyka wedzony 30 (soja, gluten) (32 keal) e POTCI
Kiethasa szynkowa 30g (soja, gluten) (33 kcal) LA i
Pomidor z oliwkami 709 (48 keal) 1p°’°la
".’!."’.‘.?.*.9..‘..99..(.T.'.‘?.'.‘f?.)..g.?.!f.‘r‘.?.')...................... 1p°’°la
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 keal) e 0TI
Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) 1 szklanka (250ml)

Ei Wartosci

odzywcze
Wartos¢ e"ergetycz“a 2077 keal  Biatko ogdtem: . 115.699
73.559 Weglowodany ogdtem: 252.83 ¢
37.15g  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 37.059
3492.98 mg
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pro DIETA PODSTAWOWA

23.10.2026 (piatek)

» Sniadanie (722kcal)
Jajecznica 100 g (mleko, jaja) (185 kcal)

» Obiad (784kcal)

Zupa z zielonego groszku z makaronem 370ml (gluten, mleko, seler) (240 kcal)

» Kolacja (643kcal)

Satatka warzywna (186 kcal)

) Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2149 kcal  Biatko ogétem:

73.93g Weglowodany ogétem:

1395.7 mg

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

37.56g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

Uzdrowisko Horyniec

1 porcla

102.91g

283.46 g

28.43 g




pro
DIETA PODSTAWOWA Uzdrowisko Horyniec
24.10.2026 (sobota)
» Sniadanie (684kcal)
Zupa mleczna z platkami jeczmiennymi 250 ml (mleko) (176 keal) LY o
Schab pieczony 30 g (soja, gluten) (48 kcal) TR i
Szynka wieprzowa gotowana 30g (soja, gluten) (35 kcal) et DOTC]
Szpinak z pomidorem i serem safatkowym 120g (mleko) (123 kcal) TR i
Maslo 10g (mleko) (75keal) . et DOTC]
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 kcal) 1 porcja

» Obiad (644kcal)
Zupa kalafiorowa z ziemniakami 300ml (mleko, seler) (207 kcal) LY 1
Lazanki z kapustka kiszona 340g (soja, gluten) (412 keal) LA .
Kompot owocowy 250 ml (25 keal) LY i 1

» Kolacja (708kcal)
Serdelki 140g (279 keal) . LY o 1
Ketchup 20g (seler) 20 keal) .. LA .
Ser deliser 40g (mleko) (71 keal) LY i 1
Poledwica drobiowa 30 g (soja, gluten) (23 kcal) LA .
Ogorek 80g (T1kcal) o LY i 1
L.sataty @keal) o LA .
Masto 10g (mieko) (75 keal) ... LY . 1
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 kcal) 1 porcja

@ Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosé energetyczna

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

2036 keal  Biatko ogdtem: .. 98.98 9
80.949 Weglowodany ogétem: =~ . 238.13 9
27469 Kwasy uszczowe nasycone ogotem: 36.749

4344.6 mg
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pro

D I ETA PO DSTAWOWA Uzdrowisko Horyniec

25.10.2026 (niedziela)

» Sniadanie (659kcal)

Twarozek z jogurtem naturalnym i czarnuszka 70g (mleko) (88 keal) e L OTCI
Pasztet drobiowy pieczony 60g (gluten, mleko, seler) (155 kcal) LA i
Filet z indyka wedzony 30 (soja, gluten) (32 keal) UL i
Pomidor 60g (11kcal) .. 1P°’°13
'\.’!?.‘.?.*.9..1..99..(.T.'.‘?.'.‘.?.)..QE..'?.‘7'.‘.’.')...................... 1p°’°1"
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 kcal) SN i
Kawa zhozowa 250 ml (mleko) (69 keal) e POTCI
» Obiad (739kcal)
Zupa rosét z ryzem 370 ml (seler) (160 keal) e LTI
Gulasz miesno-jarzynawy duszony 190g (seler, mieko) (216 kcal) LA i
Surdwka marchewka z pomarariczg 150g (70 keal) e 0TI
Kasza jeczmienna 1409 gatowana (gluten) (268 keal) LA .
Kompot owacowy 250 ml @5 keal) e LOTCI
» Kolacja (752kcal)
Satatka 2 makaronu ryzowego z szynkq 180g (mleko,jaje) (295 keal) S .. .
Wedlina ogondwka 30g (seler, gluten) (33 keal) LA i
Pieczona pietruszka z miodem 120g (120 keal) 1p°’°la
".’!?.?.*.9..‘..99..(.T.'.‘?.'.‘f?.)..(.?:r’..!f.c.?.')...................... 1p°’°la
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 keal) e LOTCI
Herbata czarna, napar bez cukru (Okcal) 1 szklanka (250ml)

@ Wartosci

odzywcze
Wartosc energetyczna: . 2150 keal  Biatko ogdtem: 110919
TWSZCZ: e 70.519 Weglowodany ogtem: . 285.28 ¢
3.'.9!1'.‘.'.!‘..!?.‘?.'.‘.?!.’.!?!9.‘.'.'! ...................................... 36.39 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 2849
Sod: 2781.31 mg
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