Jadlospis 7 — dniowy 12.08 — 18.08.2024r.

— sktady produktow stosowanych w positkach dostepne sa do wgladu u dietetyka
— zastrzega si¢ mozliwos¢ wprowadzania zmian w jadlospisie

12.08.2024r.

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)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa dyniowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna perlowa, gotowana 140g (GLU)
Pieczen rzymska w sosie musztardowym 120g (GLU, GOR)
Suréwka z tartej marchewki 1 jabtka 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
»omalec” z biatej fasoli i jabtka 100g
Ogorek kiszony 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2145,7kcal, B: 86g, T: 68g, Kw. Tt. Nasy.: 26,7g, W: 276g, w tym cukry: 71,7g,
Bt.: 43,6g, Sol: 3084,8mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa dyniowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna perlowa, gotowana 140g (GLU)
Pieczen rzymska w sosie ziotowym 120g (GLU)
Surowka z tartej marchewki i jabtka 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2061kcal, B: 88,4g, T: 63,8g, Kw. Tt. Nasy.: 31,2g, W: 270g, w tym cukry: 68,4g,
Bt.: 30g, S6l: 2772,3mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Papryka 60g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa dyniowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna pertowa, gotowana 140g (GLU)
Pieczen rzymska w sosie musztardowym 120g (GLU, GOR)
Surowka z tartej marchewki 1 jabtka 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
»omalec” z bialej fasoli i jabtka 100g
Ogorek kiszony 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2148,3kcal, B: 87,2g, T: 72,6g, Kw. Tt. Nasy.: 32,2g, W: 260g, w tym cukry: 62,3¢,
Bt.: 55,5g, S6l: 3459,6mg



13.08.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Osetka piers maslana 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
Ryz bialy gotowany 140g
Filet z indyka duszony w sosie paprykowo - pomidorowym 120g (GLU)
Suréwka z kapusty pekinskiej 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Schabowka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1988,2kcal, B: 91,6g, T: 67,7g, Kw. Tt. Nasy.: 25g, W: 240,2g, w tym cukry: 65,8g,
Bt.: 31,5g, Sol: 2243mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Oselka pier$ maslana 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
Ryz bialy gotowany 140g
Filet z indyka duszony w sosie pomidorowym 120g (GLU)
Suréwka z cukinii, marchewki 1 jabtka 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schabéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2014,2kcal, B: 91,3g, T: 66,4g, Kw. Tt. Nasy.: 22g, W: 253,7g, w tym cukry: 68,2¢,
BL.: 24g, S6l: 2176mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Oselka pier$s maslana 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Poledwica sopocka 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
RyzZ bialy gotowany al dente 140g
Filet z indyka duszony w sosie paprykowo - pomidorowym 120g (GLU)
Suréwka z kapusty pekinskiej 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Schabéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2020,3kcal, B: 91,6g, T: 65,9g, Kw. Tt. Nasy.: 26,3g, W: 247,8g, w tym cukry: 55,8g,
Bt.: 43,4g, Sol: 2517,2mg



14.08.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Rzodkiewka 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa barszcz ukrainski 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Pulpety duszone w sosie koperkowym 120g (JAJ, GLU)
Mizeria z jogurtem 150g (MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE)
Pomidor 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2039,6kcal, B: 92,4¢g, T: 70,4g, Kw. Tt. Nasy.: 28,7g, W: 247g, w tym cukry: 67,5g,
Bt.: 30,3g, Sol: 2613,4mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Pulpety duszone w sosie koperkowym 120g (JAJ, GLU)
Marchewka gotowana 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2045kcal, B: 90,4¢g, T: 65,4g, Kw. Tt. Nasy.: 27,3g, W: 263,7g, w tym cukry: 61,3g,
Bt.: 27,7g, So6l: 2693mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Rzodkiewka 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 35g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Twardg potttusty 30g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa barszcz ukrainski 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna pgczak gotowana 140g (GLU)
Pulpety duszone w sosie koperkowym 120g (JAJ, GLU)
Mizeria z jogurtem 150g (MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE)
Pomidor 60g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2083,5kcal, B: 99¢g, T: 71,4g, Kw. Tt. Nasy.: 30,6g, W: 243,6g, w tym cukry: 64g,
Bt.: 37,2g, Sol: 2824,3mg



15.08.2024r.

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)
Twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem 100g (MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana gotowana 140g
Gulasz cyganski wieprzowy duszony z warzywami 200g (GLU, GOR)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Papryka 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2031kcal, B: 87,2g, T: 67,2g, Kw. Tt. Nasy.: 25,7g, W: 254,4g, w tym cukry: 91,7g,
Bt.: 31g, Sol: 2188,5mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Twarozek 100g
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana gotowana 140g
Sos z piersi kurczaka z warzywami 200g (GLU, SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1969,4kcal, B: 95,3g, T: 63,2g, Kw. Tt. Nasy.: 24,5g, W: 244 3¢g, w tym cukry: 90g,
Bt.: 26g, Sol: 2019,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek z rzodkiewka 1 szczypiorkiem 100g (MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (SEZ, GLU)
Masto 5g (MLE)
Schab kroélewski 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana gotowana 140g
Gulasz cyganski wieprzowy duszony z warzywami 200g (GLU, GOR)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Papryka 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2206kcal, B: 82,3g, T: 76,4g, Kw. Tt. Nasy.: 34,7g, W: 277,7g, w tym cukry: 80,8¢,
Bt.: 41,7g, Sol: 2649mg



16.08.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ogorek 40g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kartoflana 350ml (SEL)
Racuchy z jabtkami 320g (GLU, JAJ)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (SEZ, GLU)
Pasta z tunczyka 1 jaj 100g (GOR, JAJ)
Pomidor 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2073kcal, B: 80,7g, T: 62,2g, Kw. Tt. Nasy.: 25g, W: 282,3g, w tym cukry: 78,2g,
Bt.: 32,3g, Sol: 3452mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU)
Racuchy z jabtkami 320g (GLU, JAJ)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta z tunczyka 1 jaj 100g (GOR, JAJ)
Pomidor bez skorki 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2028,8kcal, B: 80,5g, T: 58,6g, Kw. Tt. Nasy.: 24,7g, W: 284g, w tym cukry: 74,3¢,
Bt.: 23,8g, S6l: 3282,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ogorek 40g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Serek $mietankowy 30g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU)
Ryz basmati gotowany al dente z jabtkami, cynamonem 1 jogurtem 340g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb graham 120g (GLU, SEZ)
Pasta z tunczyka 1 jaj 100g (GOR, JAJ)
Pomidor 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2123kcal, B: 93g, T: 68,62, Kw. Tt. Nasy.: 29,8g, W: 262g, w tym cukry: 65,8¢,
Bt.: 46,6g, Sol: 3207mg



17.08.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:

2)

3)

Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Masto extra 15g (MLE)

Ser z6tty gouda 30g (MLE)

Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)

Makaron gotowany 140g (GLU, JAJ)

Kurczak duszony ze szpinakiem 200g (GLU, MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Pier§ wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g

Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1958,3kcal, B: 100g, T: 65,2g, Kw. Tt. Nasy.: 27,7g, W: 230,4g, w tym cukry: 55,5g,
Bt.: 35,7g, Sol: 2475,5mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Makaron gotowany 140g (GLU, JAJ)
Kurczak duszony ze szpinakiem 200g (GLU, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pier§ wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2033,8kcal, B: 97,4g, T: 71,4g, Kw. Tt. Nasy.: 30,7g, W: 242 ,4g, w tym cukry: 56,7g,
Bt.: 29g, S6l: 2251,7mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Ser z6tty gouda 30g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Makaron gotowany 140g (GLU, JAJ)
Kurczak duszony ze szpinakiem 200g (GLU, MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pier$ wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2129,3kcal, B: 102g, T: 73,4g, Kw. Tt. Nasy.: 31g, W: 249g, w tym cukry: 44,2g,
Bt.: 45¢g, Sol: 3206,6mg



18.08.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
RyzZ na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa fasolkg szparagowa i groszkiem zielonym 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Roladka schabowa pieczona 100g
Suréwka ré6zowa 150g (MLE, GOR, JAJ)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2044,7kcal, B: 90,4¢g, T: 72g, Kw. Tt. Nasy.: 29,7g, W: 245g, w tym cukry: 57g,
Bt.: 30,7g, S61: 2717,5mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa z groszkiem zielonym i makaronem 350ml (SEL, LGU, JAJ)
Ziemniaki gotowane 200g
Schab duszony 100g
Warzywa gotowane na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 30g (GOR, GLU, JAJ, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2052,2kcal, B: 93¢g, T: 66,9g, Kw. Tt. Nasy.: 28,7g, W: 259g, w tym cukry: 65,9g,
Bt.: 21,8g, Sol: 3425,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Twardg potttusty 30g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa fasolkg szparagowa i groszkiem zielonym 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Roladka schabowa pieczona 100g
Suréwka ré6zowa 150g (MLE, GOR, JAJ)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z piersi indyka 30g (GOR, GLU, JAJ, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2015kcal, B: 99g, T: 68,6g, Kw. Tt. Nasy.: 38,6g, W: 233g, w tym cukry: 47,5¢,
Bt.: 40,6g, So6l1: 3083,2mg



