Jadlospis 7 — dniowy 4.03 — 10.03.2024r.

— zastrzega si¢ mozliwo$¢ wprowadzania zmian w jadtospisie
4.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Makaron 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, GLU, GOR, MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Sznycel drobiowy duszony 100g
Surowka z ogérka konserwowego 150g (GOR)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Satatka z kapusty pekinskiej z jajkiem 200g (JAJ, GOR)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2008,2kcal, B: 91,6g, T: 63,8g, Kw. Tt. Nasy.: 19,82, W: 250,8g, w tym cukry: 58,2¢,
Bt.: 32,1g, Sol: 3461,6mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab kroélewski 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Sznycel drobiowy duszony 100g
Fasolka szparagowa gotowana 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Poledwica drobiowa 20g (GLU, SOJ, MLE, GOR)
Satatka jarzynowa lekkostrawna z jogurtem 120g (JAJ, SEL, MLE)
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:

Jogurt owocowy 150g (MLE)

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1994,2kcal, B: 93,5g, T: 61,9g, Kw. Tt. Nasy.: 24,8g, W: 261,8g, w tym cukry: 62,3g,
Bt.: 24,4g, Sol: 3800,7mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab krolewski 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
Jogurt naturalny 140g (MLE)

2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Serek kremowy do smarowania 70g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Sznycel drobiowy duszony 100g
Fasolka szparagowa gotowana 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Satatka z kapusty pekinskiej z jajkiem 200g (JAJ, GOR)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2066,5kcal, B: 92,9¢g, T: 76,7g, Kw. Tt. Nasy.: 29,8g, W: 233,8g, w tym cukry: 41,3g,
Bt.: 38,2g, S6l: 3690,6mg



5.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schabéwka w przyprawach 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ser z6tty gouda 30g (MLE)
Papryka 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Gulasz wieprzowy duszony 150g (GLU, SEL)
Surowka z colestaw 150g (JAJ, GOR)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Osetka pier$ maslana 40g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Rzodkiewka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2016,2kcal, B: 90,1g, T: 76,8g, Kw. Tt. Nasy.: 27,9g, W: 223 .3g, w tym cukry: 84,9g,
Bt.: 43,8g, Sol: 2351,5mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schabowka w przyprawach 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Gulasz wieprzowy duszony 150g (GLU, SEL)
Suréwka z tartej marchewki 1 jabtka 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Osetka pier$ maslana 40g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1949,3kcal, B: 86,4g, T: 68,82, Kw. Tt. Nasy.: 24g, W: 260,1g, w tym cukry: 83,6¢,
Bt.: 33,3g, S6l1: 2221,5mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schabéwka w przyprawach 45g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ser z6tty gouda 15g (MLE)
Papryka 30g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Kurczak gotowany 30g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Kasza gryczana gotowana 140g
Gulasz wieprzowy duszony 150g (GLU, SEL)
Surowka z colestaw 150g (JAJ, GOR)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Oselka pier$s maslana 40g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2117,6kcal, B: 98¢g, T: 71,6g, Kw. Tt. Nasy.: 29,2g, W: 248.2¢g, w tym cukry: 73,2g,
Bt.: 48g, Sol: 2566,4mg



6.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Platki owsiane na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek naturalny do smarowania 70g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa pomidorowa z ryzem 350ml (SEL)
Makaron $widerki gotowany 140g (GLU)
Pulpety w sosie $mietanowym ze szczypiorkiem 120g (JAJ, GLU, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Pasta jajeczna z koperkiem 100g (JAJ, GOR, MLE)
Pomidor 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1913kcal, B: 86g, T: 64,4g, Kw. Tt. Nasy.: 31,1g, W: 237,1g, w tym cukry: 65,5g,
Bt.: 23,6g, Sol: 3807,1mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek naturalny do smarowania 70g (MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa pomidorowa z ryzem 350ml (SEL)
Makaron $widerki gotowany 140g (GLU)
Pulpety w sosie delikatnym $mietanowym 120g (JAJ, GLU, MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Pasta jajeczna z koperkiem 100g (JAJ, GOR, MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1967,7kcal, B: 88,3g, T: 68,1g, Kw. Tt. Nasy.: 31,3g, W: 275,3g, w tym cukry: 63,3g,
Bt.: 19g, S6l: 3787,5mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z indyka 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek naturalny do smarowania 70g (MLE)
Ogorek 20g
Jogurt naturalny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb graham 65g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 50g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa pomidorowa z ryzem 350ml (SEL)
Makaron pelnoziarnisty gotowany 140g (GLU)
Pulpety w delikatnym sosie §mietanowym ze szczypiorkiem 120g (JAJ, GLU, MLE)
Banan 120g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Pasta jajeczna z koperkiem 100g (JAJ, GOR, MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2148,5kcal, B: 96,8g, T: 76,2g, Kw. Tt. Nasy.: 35,5g, W: 253,3g, w tym cukry: 57,2g,
Bt.: 38g, Sol: 3998,5mg



7.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grochowa 350ml (SEL, MLE)
Ryz biaty gotowany 140g
Nuggetsy drobiowe z pieca 100g (JAJ, GLU)
Surowka rézowa z kapusty 150g (GOR, JAJ, MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 30g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Szynka cyganska 40g (GOR, GLU, SOJ, MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2138,7kcal, B: 94,1g, T: 68g, Kw. Tt. Nasy.: 24,9g, W: 271,8g, w tym cukry: 79,8g,
Bt.: 40,9¢g, Sol: 1986,4mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek 100g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL)
Ryz biaty gotowany 140g
Nuggetsy drobiowe z pieca 100g (JAJ, GLU)
Surowka z marchewki 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Szynka cyganska 40g (GOR, GLU, SOJ, MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2027,9kcal, B: 82¢g, T: 64g, Kw. Tt. Nasy.: 24,3g, W: 271,9g, w tym cukry: 76,1g,
Bt.: 20,9g, S61: 1892,5mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Polgdwica sopocka 30g
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa grochowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna peczak gotowana 140g (GLU)
Nuggetsy drobiowe z pieca bez panierki 100g
Surowka ré6zowa z kapusty 150g (GOR, JAJ, MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Szynka cyganska 40g (GOR, GLU, SOJ, MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2185,1kcal, B: 96,7g, T: 74,1g, Kw. Tt. Nasy.: 29,1g, W: 262g, w tym cukry: 60,3g,
Bt.: 50,7g, S6l1: 2766,1mg



8.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Piers wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
Makaron z serem na stodko 250g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Satatka $ledziowa z czerwong fasolg 200g (RYB, GOR, JAJ, MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2009,3kcal, B: 88,4g, T: 64,1g, Kw. Tt. Nasy.: 24,1g, W: 257,4g, w tym cukry: 81,4g,
Bt.: 25,3g, Sol: 6415,6g



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Polgdwica z pieca 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
Makaron z serem na stodko 250g
Mandarynki 120g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Sledz w sosie pomidorowym 100g (RYB)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2092,3kcal, B: 92, T: 63,1g, Kw. Tt. Nasy.: 29g, W: 280g, w tym cukry: 74,1g,
Bt.: 20,7g, S6l: 2988,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Bulka graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Piers wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g
Serek wiejski 200g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Serek kanapkowy do smarowania 70g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
Makaron petnoziarnisty gotowany 140g (GLU)
Sos pomidorowy z mozzarellg 150g
Mandarynki 120g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Satatka Sledziowa z czerwong fasolg 200g (RYB, GOR, JAJ, MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2082,5kcal, B: 96g, T: 75,7g, Kw. Tt. Nasy.: 22,6g, W: 235,3g, w tym cukry: 44,5¢,
Bt.: 42,5g, Sol: 6383,4mg



9.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kakao mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser z6tty 60g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL)
Chtopski garnek 300g (GOR)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 30g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Szynka jubileuszowa 40g (GLU, GOR, SOJ, MLE)
Rzodkiewka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2085,5kcal, B: 92,6g, T: 69,4g, Kw. Tt. Nasy.: 33,1g, W: 259,9¢, w tym cukry: 75,6¢,
Bt.: 33,2g, Sol: 3525,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kakao na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Udko z kurczaka gotowane na parze 100g
Marchewka gotowana na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Szynka jubileuszowa 40g (GLU, GOR, SOJ, MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2005,2kcal, B: 94,1g, T: 64,8g, Kw. Tt. Nasy.: 30,6g, W: 307,6g, w tym cukry: 72,3g,
Bt.: 29,9¢g, Sol: 2203,9mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Bulka graham 65g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Pomidor 30g
Serek chudy homogenizowany 140g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL)
Chtopski garnek 300g (GOR)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Szynka jubileuszowa 40g (GLU, GOR, SOJ, MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2032,5kcal, B: 98,5g, T: 63g, Kw. Tt. Nasy.: 24,5g, W: 252,3g, w tym cukry: 64,1g,
Bt.: 37,4g, S6l: 3566,6mg



10.03.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa jarzynowa z ryzem 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Stek drobiowy z pieca 100g
Bukiet warzyw gotowanych na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Schab bialy 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Ogorek 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2002,8kcal, B: 90,7g, T: 69,1g, Kw. Tt. Nasy.: 32,2g, W: 240g, w tym cukry: 56,5¢,
Bt.: 33,8g, S6l: 2340,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa jarzynowa z ryzem 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Stek drobiowy z pieca 100g
Bukiet warzyw gotowanych na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Schab bialy 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek smietankowy do smarowania 70g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 202,5kcal, B: 94g, T: 67,4g, Kw. Tt. Nasy.: 29,4g, W: 294,3g, w tym cukry: 55,6g,
Bt.: 34,5g, S6l: 2334,4mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Bulka graham 65g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g
Jogurt naturalny 140g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Twarozek 50g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa jarzynowa z ryzem 350ml (SEL)
Kasza gryczana niepalona gotowana 140g
Stek drobiowy z pieca 100g
Bukiet warzyw gotowanych na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Schab biaty 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2108,8kcal, B: 81,4g, T: 76g, Kw. Tt. Nasy.: 36,4g, W: 235¢g, w tym cukry: 49,9g,
BL.: 42,2g, So6l: 2541mg



