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DIETA PODSTAWOWA

02.11.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie (622kcal)
Twarozek z jogurtem 70g (mleko) (98 kcal)

Uzdrowisko Horyniec

1 porcla

» Obiad (777kcal)

Zupa wiosenna z ziemniakami 370 ml (seler, mleko) (260 kcal)

» Kolacja (581kcal)
Saiatka z kurczakiem i kapustg pekiniska 190g (mleko) (236 kcal)

27 Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1980 keal  Biatko ogétem: . 119.959
65.259 Weglowodany ogétem: . 238.679
27.519  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 23.66

3030.41 mg




DlETA PODSTAWOWA Uzdrowisko Horyniec

03.11.2026 (wtorek)

» Sniadanie (706kcal)

Zupa mleczna z kaszy jaglang 250 ml (mleko) (189 keal) e P OTCI
Kiethasa krakowska 30g (soja, gluten) (93 kcal) LA i
Poledwica drobiowa 30 g (soja, gluten) (23 keal) ST i
Ser topiony w trjkatach 25 (mleko) (83 kcal) LA i
Ogorek80g (11keal) ... LA i
Rukola20g (Skeal) .o e P OTCI
Masto 109 (mleko) (75 keal) . SN i
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 keal) ..
Herbata czama, napar bez CukU(OKCAl) e et s st 1 szklanka (250mi)
» Obiad (798kcal)
Zupa Cebulowa 370ml (mieko, gluten) (244 keal) S 1 .. .
Dramstiki 100 g duszone (191 keal) S 1 .. .
Satatka z salaty lodowg, papryks, pomidorem i rzodkiewkg 2209 (97 keal) LA i
Ryz bialy gotowany 140g (241 keal) e POTCI
Kompot owacowy 250 ml @5 keal) LA i
» Kolacja (566kcal)
Zupa Bogracz 370 ml (249keal) LA i
Pomidor 60g (11keal) .. 1P°’°““
".’!?.?.*.9..‘..‘.’.9..(.T.'.‘?.'.‘.f?.)..(.?.?.!f.c.?.')...................... 1p°’°"“
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 keal) e LOTCI
Herbata z cytryng 250 (2 kcal) 1 porcja

@ Wartosci

odzywcze
Wartosc energetyczna: . 2070 keal  Biatko ogdtem: 97.369
TWSZCZ: e 68.659 Weglowodany ogétem: = =~ . 2i8.719
3.'.9!1'.‘.'.!‘..!?.‘?.'.‘.?!.’.!?!9.‘.'.'! ...................................... 31.79 Kwasy huszczowe nasycone ogdtem: 28.619
Sod: 2051.28 mg




D I ETA P O D STAWOWA Uzdrowisko Horyniec

04.11.2026 ($roda)

» Sniadanie (656kcal)

Poledwica sopocka 30g (soja, gluten) (38 kcal) e POTCI
Satatka jarzynowa 250g (seler, mleko, jaja, gorczyca) (288 kcal) LA i
Papryka 80g (26keal) ... 1P°’°la
".’!.‘?.?.*.9..‘..99..(.T.'.‘?.'.‘f?.)..g:r’..!f.c.?.')...................... 1p°’°la
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 keal) e LTI
Herbata czama, napar bez cuktU (OKCAI) ettt 1 szklanka (250ml)
» Obiad (738kcal)
Zupa Grochowa 2 makaronem 300ml (gluten, seler) (332 keal) S 1 .. .
Jaiko sadzane z piekarnika 2/1 (jaja) (140 keal) S .. .
Sos koperkowy 60 ml (mleko, gluten) (47 kcal) SN i
Ziemniaki z koperkiem 200g gotowane (mleko) (154 keal) e P OTCI
Suréwka z kapusty pekifiskiej, ogérka zielonego i kukurydzy 170g (mleko) (61 kcal) LA i
Wodazcytryng 250 ml (4keal) e P OTCI
Ciasto (gluten, mleko, jaja) (O keal) LA i
» Kolacja (558kcal)
Twarozek z natks 80g (mleko) (114 keal) LA i
Wedlina ogondwka 40g (seler, gluten) (44 keal) e P OTCI
Schab pieczony 30 g (soja, gluten) (48 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 1952keal  Biatkoogétem: oo 99.079
71.08g  Weglowodany ogdtem: 243.05¢
39.59 Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 27.519
2922.21 mg




DIETA PODSTAWOWA

05.11.2026 (czwartek)

» Sniadanie (804kcal)

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

» Obiad (840kcal)

Zupa szczawiowa z ryzem 370ml (mleko, jajko, gluten, seler) (199 kcal)

» Kolacja (596kcal)

Twarozek ze szczypiorkiem 70g (mleko) (113 kcal)

@ Wartosci

Biatko ogétem:

odzywcze
Wartosc energetyczna: . 2240 keal
TWSZCZ: e 87.2¢
3.'.9!1'.‘.'.!‘..!?.‘?.'.‘.?!.’.!?!9.‘.'.'! ...................................... 31.919
Sod: 2878.91 mg

Uzdrowisko Horyniec

1 porcla

118.76 g

256.72

33.61¢g




DIETA PODSTAWOWA

06.11.2026 (piatek)

» Sniadanie (859kcal)

Zupa mleczna z makaronem 250 ml (mleko) (168 kcal)

Uzdrowisko Horyniec

1 porcla

» Obiad (811kcal)

Zupa solferino 370 ml (mleko, gluten) (220 kcal)

» Kolacja (622kcal)
Burger z kotletem sojowym 140g (soja, jaja) (225 kcal)

@ Wartosci

odzywcze
Wartos¢ energetyczna: .. 2292 kcal  Biatko ogdtem: . 11499
TWSZCZ: e 84.749 Weglowodany ogétem: . 219.419
3.'.9.'1'.‘.'.!‘..!?.‘?.'.‘.?!.’.!?!9.‘.'.'! ...................................... 32.31g  Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 30.82¢g
SO, e 2327.8 mg




DIETA PODSTAWOWA

07.11.2026 (sobota)

» Sniadanie (544kcal)

Uzdrowisko Horyniec

Schab bialy 30g (soja, gluten) (36 keal) e L OTCI
Schab pieczony 30 g (soja, gluten) (48 kcal) LA i
Pasztet sojowy 409 (soja) (76 keal) LA i
Ogorek 80g (11keal) oo 1por01a
".’!?.‘.?.*.9..‘..‘.’.9..(.!F?.'.‘?.'.‘.?.)..(Z?.!f.‘f‘.‘.’.')...................... 1por01a
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 kcal) SN i
Kawa zhozowa 250 ml (mleko) (69 keal) e POTCI
» Obiad (845kcal)
Zupa z fasolki szparagowej z ziemniakami 370 ml (gluten, seler, mleko) (244 kcal) e LTI
Schab ze Sliwka duszony 120g (gluten) (234 kcal) SN i
Surdwka z selera i rodzynek 150g (mleko, seler) (101 keal) e P OTCI
Kasza gryczana 140g (241 keal) LA i
Kompot owacowy 250 ml @5 keal) e LOTCI
» Kolacja (585kcal)
Satatka z buraczkdw z jajkiem 200g (jaja, mieko) (182 keal) SN
Kietbasa kminkowa 30g (soja, gluten) (58 kcal) LA i
Szynka wieprzowa gotowana 30g (soja, gluten) (35 keal) et POTCI
Pomidor 60g (11kcal) .. 1por01a
".’!i’f.*.?..‘..‘.’.?!..(.'.‘.?.'.‘?.'.‘.9.)..(.7.‘.”..!?.‘7‘.‘.’.')...................... 1por01a
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 kcal) 1 porcja

) Wartosci
=)/ odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1974 kcal

1837.45 mg

Biatko ogotem: 10g
Weglowodany ogétem: . 253.05¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.33¢




DlETA PODSTAWOWA Uzdrowisko Horyniec

08.11.2026 (niedziela)

» Sniadanie (903kcal)

Zupa mleczna z kaszg manng 250 mi (gluten, mieko) (189 kcal) e LTI
Kietbasa na goraco 140g pieczona (246 kcal) LA i
Pasta z twarogu i koncentratu 70g (118 kcal) LA i
Ketchup, 1agodny (20KCAI) | . sttt 11173 lyzki (209)
Papryka 80g 26keal) ... 1P°’°13
".’!."’.‘.?.*.9..‘..99..(.!TP.'.‘.’:'.‘.?.)..Q.?.!f.‘f‘.‘.’.')...................... 1p°’°la
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 keal) ..
Herbata czama, napar bez CukU(OKCAl) e et s st 1 szklanka (250mi)
» Obiad (761kcal)
Zupa roséh 2 zacierka 370 mi (gluten, seler) (118 keal) S ..
Filet duszony z mozzarella 200g (mleko) (427 keal) S .. .
Satata lodowa z vinegret 100g (37 keal) LA i
Ziemniaki z koperkiem 200g gotowane (mleko) (154 keal) e POTCI
Kompot owacowy 250 ml @5 keal) LA i
» Kolacja (578kcal)
Pasta serowo-jajeczna 100g (jaja, mieko) (189 keal) LA i
Wedlina ogondwka 30g (seler, gluten) (33 keal) e P OTCI
Szynka drobiowa 30 (soja, gluten) (30 keal) LA i
Marchew tarta 309 (10keal) = LA i
Kalarepatarta 309 (10keal) =~ . ‘P°’°la
".’!."i‘f.*.?..‘..‘.’.?!..(.!T?.'.‘?.'.‘.?.)..Q.ﬁ.!f.c..‘.’.')...................... 1P°’°la
Pieczywo mix 100g (gluten) (227 kcal) SN i
Herbata Z cytryng 2509 (2 kcal) 1 porcla

) Wartosci
=)/ odzywcze

Wartosc energetyczna: . 2242keal  Biatko ogdtem: . 149819
TSZCZ: | e 92.469 Weglowodany ogétem: . 211:26 g
Blonnlk pokarmowy: 25.32g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 41.45¢g




D I ETA P O D STAWOWA Uzdrowisko Horyniec

Wartosci
odzywcze

Sod: ) 3956.53 mg
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