Jadlospis 7 — dniowy 25.03 — 31.03.2024r.

— zastrzega si¢ mozliwo$¢ wprowadzania zmian w jadtospisie
25.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Krupnik z kasza jeczmienng 350ml (SEL, GLU)
Makaron penne gotowany 140g (GLU)
Potrawka z indyka z warzywami 200g (SEL, GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
»dmalec” z fasoli bialej z jablkiem 1 cebulkg 100g
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek kiszony 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1956,9kcal, B: 88g, T: 60,5g, Kw. Tt. Nasy.: 16g, W: 245g, w tym cukry: 32,7g,
Bt.: 36,9¢g, Sol: 2435,5mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Krupnik z kasza jeczmienng 350ml (SEL, GLU)
Makaron penne gotowany 140g (GLU)
Potrawka z indyka z warzywami 200g (SEL, GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Pasta twarogowa z jajkiem 100g (MLE, JAJ)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1923,4kcal, B: 89,8g, T: 60,9g, Kw. Tt. Nasy.: 19,6g, W: 239,5g, w tym cukry: 27,9¢,
Bt.: 22,5g, Sol: 1727,9mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor 30g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Krupnik z kasza jeczmienng 350ml (SEL, GLU)
Makaron penne gotowany al dente 140g (GLU)
Potrawka z indyka z warzywami 200g (SEL, GLU)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
»omalec” z fasoli biatej z jablkiem i cebulkg 100g
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek kiszony 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2096,2kcal, B: 90,2g, T: 66,1, Kw. Tt. Nasy.: 22,6g, W: 260,6g, w tym cukry: 39,5g,
Bt.: 53,1g, Sol: 3173mg



26.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Makaron na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab biaty 30g (SOJ, MLE, GLU, GOR)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Kotlet mielony drobiowo - wieprzowy 100g (GLU, JAJ)
Surowka colestaw 150g (JAJ, GOR)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pier§ wedzona z indyka 20g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2138,5kcal, B: 93,3g, T: 66,5g, Kw. Tt. Nasy.: 25,7g, W: 276,3g, w tym cukry: 51,9g,
Bt.: 33,3g, Sol: 2595,5mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Makaron na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab biaty 30g (SOJ, MLE, GLU, GOR)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Kotlet mielony drobiowo - wieprzowy 100g (GLU, JAJ)
Suréwka z tartej marchewki 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Pier$ wedzona z indyka 20g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Masto extra 10g (MLE)
Pomidor z cukrem 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2076,1cal, B: 91,6g, T: 64g, Kw. Tt. Nasy.: 25,2g, W: 272,1g, w tym cukry: 51,6g,
BL.: 22,8g, Sol: 2524mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Butka graham 65g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab bialy 30g (SOJ, MLE, GLU, GOR)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 50g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana gotowana 150g
Kotlet mielony drobiowo - wieprzowy 100g (GLU, JAJ)
Suréwka colestaw 150g (JAJ, GOR)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pier$ wedzona z indyka 20g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Serek smietankowy do smarowania 70g (MLE)
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2043,9kcal, B: 98,8g, T: 61,4g, Kw. Tt. Nasy.: 30,6g, W: 248g, w tym cukry: 49,3g,
Bt.: 39,6g, Sol: 2742,8mg



27.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Polgdwica sopocka 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Papryka 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Roso6t z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna perlowa, gotowana 140g (GLU)

Klopsy drobiowo-wieprzowe z brokulem duszone z sosem pieczeniowym 120g (JAJ, GLU,
MLE)

Marchewka gotowana z groszkiem 200g (MLE, GLU)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2056,4kcal, B: 96,1g, T: 62,2g, Kw. Tt. Nasy.: 29g, W: 266,8g, w tym cukry: 53,5¢,
Bt.: 31,2g, S6l: 3236,4mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Polgdwica sopocka 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 10g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza jeczmienna perlowa, gotowana 140g (GLU)

Klopsy drobiowo-wieprzowe z brokulem duszone z sosem pieczeniowym 120g (JAJ, GLU,
MLE)

Marchewka gotowana z groszkiem 200g (MLE, GLU)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2084kcal, B: 98,9¢g, T: 60,7g, Kw. Tt. Nasy.: 29,1g, W: 275,9g, w tym cukry: 51,1g,
Bt.: 23.,4g, S6l: 3228,9mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica sopocka 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Papryka 30g
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb graham 65g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Kurczak gotowany 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Roso6t z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza gryczana niepalona gotowana 140g
Kasza jeczmienna pertowa, gotowana 140g (GLU)

Klopsy drobiowo-wieprzowe z brokulem duszone z sosem pieczeniowym 120g (JAJ, GLU,
MLE)

Warzywa gotowane na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2099,8kcal, B: 97,9¢g, T: 67g, Kw. Tt. Nasy.: 34,8g, W: 255,3g, w tym cukry: 43,4g,
Bt.: 39,6g, Sol: 3558,3mg



28.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki owsiane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa mix warzyw z ryzem 350ml (SEL)
Spaghetti bolognese 300g (GLU, SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 60g
Masto extra 15g (MLE)
Ogorek 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1909kcal, B: 78,2g, T: 64,6g, Kw. Tt. Nasy.: 26,8g, W: 246,7g, w tym cukry: 44,8g,
Bt.:27,3g, Sol: 2161,2mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Pomidor 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa mix warzyw z ryzem 350ml (SEL)
Spaghetti drobiowe 300g (GLU, SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 60g
Masto extra 15g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1984,6kcal, B: 77,3g, T: 60,4g, Kw. Tt. Nasy.: 25,7g, W: 275,7g, w tym cukry: 63,8g,
BL.: 21,3g, So6l: 2132mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Pomidor 30g
Serek wiejski light 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Schabéwka w przyprawach 30g (GLU, GOR, MLE, SOJ)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa mix warzyw z ryzem 350ml (SEL)
Spaghetti bolognese z makaronem razowym300g (GLU, SEL)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 60g
Masto extra 15g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2007,6kcal, B: 92,2¢g, T: 69,7g, Kw. Tt. Nasy.: 31,2g, W: 267,8g, w tym cukry: 35,6g,
Bt.: 37,8g, Sol: 3120mg



29.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Dzem owocowy niskostodzony 30g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Barszcz ukrainski 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z miruny pieczony z warzywami 120g (RYB, SEL)
Surowka z kapusty kiszonej 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (MLE, JAJ, GOR)
Pomidor 30g
Masto extra 10g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2019,9kcal, B: 96,8g, T: 68g, Kw. Tt. Nasy.: 26,8g, W: 244 4g, w tym cukry: 50,3g,
Bt.: 40g, S6l: 2094mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Dzem owocowy niskostodzony 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z miruny pieczony z warzywami 120g (RYB, SEL)
Surowka z marchwi i jabtka 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Pasta jajeczna 100g (MLE, JAJ, GOR)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2024,3kcal, B: 93g, T: 58,7g, Kw. Tt. Nasy.: 24,6g, W: 274,6g, w tym cukry: 39,5¢,
Bt.: 31,8g, S6l: 2074,3mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Bulka graham 60g (GLU, SEZ)
Ser twarogowy potthusty 100g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Barszcz ukrainski 350ml (SEL)
Kasza gryczana niepalona, gotowana 140g
Filet z miruny pieczony z warzywami 120g (RYB, SEL)
Suréwka z kapusty kiszonej 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (MLE, JAJ, GOR)
Pomidor 30g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1932,4kcal, B: 99,3g, T: 60,8g, Kw. Tt. Nasy.: 29,3g, W: 225,9g, w tym cukry: 55,3g,
Bt.: 47,5g, S6l1: 2390,5mg



30.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab kroélewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ogorek 20g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa mix warzyw z ciecierzycg 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna wiejska, gotowana 140g (GLU)
Gulasz cyganski duszony z warzywami 200g (SEL, GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 20g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satatka jarzynowa 120g (SEL, JAJ, GOR)
Masto extra 10g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1960,4kcal, B: 85,1g, T: 65,3g, Kw. Tt. Nasy.: 28,1g, W: 240g, w tym cukry: 54,3g,
Bt.: 37,5g, Sol: 2995,4mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab kroélewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa z ziemniakami 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna wiejska, gotowana 140g (GLU)
Lekki gulasz duszony z warzywami 200g (SEL, GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Szynka krucha 20g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satatka jarzynowa lekkostrawna 120g (SEL, JAJ, GOR)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2100kcal, B: 87,2g, T: 65,7g, Kw. Tt. Nasy.: 26,8g, W: 275,8g, w tym cukry: 65,1g,
Bt.: 30,5g, S6l1: 2948,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Bulka graham 65g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab kroélewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ogorek 20g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb zytni 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa mix warzyw z ciecierzycg 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna wiejska, gotowana 140g (GLU)
Gulasz cyganski duszony z warzywami 200g (SEL, GLU)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Szynka krucha 20g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satatka jarzynowa 120g (SEL, JAJ, GOR)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2060,1kcal, B: 89,8g, T: 68,3g, Kw. Tt. Nasy.: 32,8g, W: 247,1g, w tym cukry: 43,4g,
Bt.: 48,4g, Sol: 3550,4mg



31.03.2024r.

Dieta podstawowa

1)

2)

3)

Sniadanie:

Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Masto extra 15g (MLE)

Szynka cyganska 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)

Ser z6tty gouda 30g (MLE)

Pomidor 30g

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Wielkanocny barszcz biaty 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ziemniaki gotowane 200g

Udko kurczaka pieczona 100g (GOR)

Surowka z kapusty, marchewki z ogorkiem kiszonym 150g (GOR)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Masto extra 10g (MLE)

Jajko gotowane 50g (JAJ)

Szynka krucha z pieca 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1979,8kcal, B: 93,9¢, T: 69,1g, Kw. Tt. Nasy.: 28,6g, W: 232,1g, w tym cukry: 55g,
Bt.: 29,7g, Sol: 2142,6mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Wielkanocny barszcz biaty 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ziemniaki gotowane 200g
Udko kurczaka pieczona 100g (GOR)
Warzywa gotowane na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Szynka krucha z pieca 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1938kcal, B: 83g, T: 70,1g, Kw. Tt. Nasy.: 29,9g, W: 235,5g, w tym cukry: 53,8g,
Bt.: 22¢g, S6l: 1977,7mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Pomidor 30g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Osetka pier$ maslana 30g (GOR, GLU, SOJ, MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Wielkanocny barszcz biaty 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ziemniaki gotowane 200g
Udko kurczaka pieczona 100g (GOR)
Surowka z kapusty, marchewki z ogorkiem kiszonym 150g (GOR)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Szynka krucha z pieca 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2014,3kcal, B: 90,5g, T: 74g, Kw. Tt. Nasy.: 33,7g, W: 228,2g, w tym cukry: 60,2g,
Bt.: 41,8g, Sol: 2488mg



