Zatqcznik nr 9

Przykladowa minimalna gramatura potraw diety podstawowej dziennego
zapotrzebowania kalorycznego

Lp. | Grupa produktow Jednostki [lo$¢ produktow
1. |1 Sniadanie:
e Zupamleczna g 250
- makaron
-1yZ
- kaszka manna
- platki owsiane
- lana kluska
- budyn
® Pieczywo & 150
- mieszane
- pszenne
- razowe
e  Masto 82% thuszczu g 15
e Dodatki do pieczywa
- wedliny (szynki, kietbasy) g 50
- ser bialy g 50
- sery zohe g 50
- sery topione g 50
- pasty (rybne, serowe, jajeczne) o 50
- kietbasa - paréwka na ciepto o 100
-jaiko a2 !
- Jda.Jeczmca g 75100
- dzemy, marmolady o 40
- pomidor, ogorek g 50
- warzywa zielone (saltata, szczypior) g 50
- galeta d.rob1owa o 100-150
- safatka jarzynowa o 100-150
e Kawa z mlekiem o 250
2. |1I Sniadanie
- owocC g 100
- jogurt owocowy, naturalny g 150
- kefir g 200
- soki owocowe lub warzywne g 200
- pieczywo chrupkie g 30
- wafle g 30
3. |1 Obiad
- zupy g 300
- ziemniaki g 350
- pyzy g 200
- ryz, kasza, makaron g 200
IT Danie
° mieso I gatunku
ber kotei g 100
- w calosci ( pieczen, sztuka migsa)
- pojedyncze kawalki (kotlet, sznycle, zrazy)
- w rozdrobnionych kawatkach np. gulasz
- mielonej masie (klopsiki, pieczen rzymska) 120
e  Migso z koscia &
e  Migso z drobiu (wylacznie udka i piersi)
L4 thrébka g 80— 100
[ ]

Filety rybne




e Dania bezmigsne g 100
e  Warzywa (gotowane i surowki) g 150 - 200
e Kompot lub sok g 150
® Owoc g 200
g 100
Podwieczorek:
e Owoc g 100
e (iasto g 100
e Koktajl — mleczno — owocowy g 200
e QGalaretki g 100
e  Budya, kisiel g %(5)8
e Jogurt owocowy, naturalny g 120
e  Serki homogenizowan g
genizowane
Kolacja:

e Herbata g 250
e Pieczywo g 150

- mieszane

- pszenne

- razowe
e Maslo g I

Dodatki do pieczywa jak w I §niadaniu




