Jadlospis 7 — dniowy 9.12-15.12.2024r.

— sklady produktéw stosowanych w positkach dostepne sg do wgladu u dietetyka
— zastrzega si¢ mozliwos¢ wprowadzania zmian w jadlospisie

9.12.2024r.

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)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa ogorkowa 350ml (SEL, GLU, MLE)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Stek drobiowy pieczony 100g
Kalafior, brokut i marchewka pieczone 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Schab kroélewski 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek 40g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2044kcal, B: 97,3g, T: 65,6g, Kw. Tt. Nasy.: 31g, W: 252g, w tym cukry: 52,3g,
Bt.: 31,6g, Sol: 3182,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Twarozek 100g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Stek drobiowy duszony 100g
Warzywa gotowane na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schab kroélewski 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2054,6kcal, B: 95g, T: 68g, Kw. Tt. Nasy.: 25,5g, W: 255g, w tym cukry: 62g,
Bt.: 24,4g, Sol: 1901mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Papryka 60g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Polgdwica sopocka 15g (SOJ, GOR. MLE, GLU)
Papryka 60g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa ogérkowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Stek drobiowy pieczony 100g
Kalafior, brokut i marchewka pieczone 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Schab kroélewski 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek 40g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2012,7kcal, B: 97,4g, T: 68,5g, Kw. Tt. Nasy.: 32,6g, W: 233,5g, w tym cukry: 64,3g,
Bt.: 43,2g, S6l1: 3374,6mg



10.12.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU, MLE)
Ziemniaki gotowane 200g
Kotlet mielony z pieca 100g (JAJ, GLU)
Surowka z kapusty pekinskiej 150g (GOR, JAJ, MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta pomidorowa z soczewicy 100g (SEL)
Ogorek kiszony 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2205kcal, B: 87g, T: 72,3g, Kw. Tt. Nasy.: 22g, W: 285¢g, w tym cukry: 49,2g,
Bt.: 37,4g, Sol: 258 1mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU, MLE)
Ziemniaki gotowane 200g
Pulpet gotowany na parze 100g
Suréwka z jabtka 1 marchewki 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Osetka pier$s maslana 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2044kcal, B: 89g, T: 62,82, Kw. Tt. Nasy.: 24,8g, W: 270g, w tym cukry: 50,7g,
Bt.: 24g, S6l: 2726,2mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Serek $mietankowy 35g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU, MLE)
Kasza gryczana niepalona gotowana 140g
Kotlet mielony z pieca 100g (JAJ, GLU)
Suréwka z kapusty pekinskiej 150g (GOR, JAJ, MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta pomidorowa z soczewicy 100g (SEL)
Ogorek kiszony 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2121,6kcal, B: 91g, T: 72g, Kw. Tt. Nasy.: 26,82, W: 256,4g, w tym cukry: 39g,
Bt.: 43,8g, Sol: 2556mg



11.12.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kawa zbozowa na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Dzem niskostodzony 25¢g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Rosot z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ryz bialy gotowany 140g
Golabek po litewsku duszony w sosie pomidorowym 120g (JAJ, GLU)
Marchewka duszona z groszkiem 200g (MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Schabowka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto ekstra 15g (MLE)
Ogorek 40g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2123,4kcal, B: 88,5g, T: 71g, Kw. Tt. Nasy.: 29,6g, W: 271,6g, w tym cukry: 83,6g,
Bt.: 36,7g, Sol: 2362,6mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kawa zbozowa na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Dzem niskostodzony 25¢g
Masto 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ryz bialy gotowany 140g
Golabek po litewsku, bez kapusty, duszony w sosie pomidorowym 120g (JAJ, GLU, MLE)
Marchewka gotowana 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schabéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto ekstra 15g (MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2079,5kcal, B: 89,6g, T: 65,5g, Kw. Tt. Nasy.: 27g, W: 275,4g, w tym cukry: 100g,
Bt.: 27g, S6l: 2176mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Pomidor 60g
Masto 15g (MLE)
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Poledwica sopocka 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ryz bialy gotowany 140g
Golabek po litewsku duszony w sosie pomidorowym 120g (JAJ, GLU)
Fasolka szparagowa gotowana 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Schabdéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto ekstra 15g (MLE)
Ogorek 40g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2025kcal, B: 82,4g, T: 65,7g, Kw. Tt. Nasy.: 32,3g, W: 264,5g, w tym cukry: 61,4g,
Bt.: 39,3g, Sol: 2124,6mg



12.12.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa krupnik ryzowy 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Nuggetsy drobiowe z pieca 100g (GLU, JAJ)
Surowka z ogérka kiszonego 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna na jogurcie naturalnym 100g (JAJ, GOR, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2077kcal, B: 95,5g, T: 58g, Kw. Tt. Nasy.: 24,7g, W: 279¢g, w tym cukry: 57g,
Bt.: 34,3g, Sol: 3375,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa krupnik ryzowy 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Piers$ kurczaka gotowana na parze 100g
Surowka z cukinii, marchewki i jabtka 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna na jogurcie naturalnym 100g (JAJ, GOR, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2210,6kcal, B: 95,6g, T: 68g, Kw. Tt. Nasy.: 26,2g, W: 287,7g, w tym cukry: 67g,
BL.: 37,2g, Sol: 2425,7mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Papryka 60g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (SEZ, GLU)
Masto 5g (MLE)
Pomidor 30g
Ser twarogowy potttusty 25g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa krupnik ryzowy 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Nuggetsy drobiowe z pieca 100g (GLU, JAJ)
Suréwka z ogorka kiszonego 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna na jogurcie naturalnym 100g (JAJ, GOR, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20
Hgerbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2083,8kcal, B: 92¢g, T: 67,5g, Kw. Tt. Nasy.: 22,7g, W: 263g, w tym cukry: 41,3g,
Bt.: 31,7g, Sol: 2178mg



13.12.2024r.

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)
Szynka delikatesowa 60g (SEL, GOR, MLE, GLU, SOJ)
Ogorek 40g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL, MLE)
Makaron z serem 250g (GLU, JAJ, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Satatka §ledziowa z jajkiem, ogdrkiem kiszonym 1 burakiem 100g (RYB, JAJ, MLE, GOR)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1927,4kcal, B: 91,5g, T: 59,5g, Kw. Tt. Nasy.: 25,2g, W: 242 4g, w tym cukry: 98,8g,
BL.: 27,4g, S6l: 6544,8mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka delikatesowa 60g (SEL, GOR, MLE, GLU, SOJ)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL)
Makaron z serem 250g (GLU, JAJ, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Pasta jajeczna z tunczyka 100g (JAJ, RYB, MLE)
Pomidor bez skorki 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2017kcal, B: 93,4¢g, T: 66,8g, Kw. Tt. Nasy.: 24,3g, W: 251,5g, w tym cukry: 99,4¢,
Bt.: 22,8g, Sol: 2865mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka delikatesowa 60g (SEL, GOR, MLE, GLU, SOJ)
Ogorek 40g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Kurczak gotowany 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa gotabkowa 350ml (SEL)
Makaron ze szpinakiem 250g (GLU, JAJ, MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Satatka §ledziowa z jajkiem, ogdrkiem kiszonym 1 burakiem 100g (RYB, JAJ, MLE, GOR)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2238,7kcal, B: 94,4g, T: 69,3g, Kw. Tt. Nasy.: 26,8g, W: 286,8g, w tym cukry: 86,1g,
Bt.: 44,3g, Sol: 6340mg



14.12.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser z6tty gouda 60g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa mix warzyw z biala fasola 350ml (SEL, MLE)
Ryz biaty gotowany 140g
Udziec drobiowy duszony 120g
Surowka colestaw 150g (MLE, GOR, JAJ)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z piersi kurczaka 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2070,3kcal, B: 92,6g, T: 73,5g, Kw. Tt. Nasy.: 30g, W: 246,2g, w tym cukry: 58,4g,
Bt.: 30,3g, Sol: 2505,4mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab kroélewski 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Ryz biaty gotowany 140g
Udko drobiowe duszone 120g
Surowka z tartej marchewki 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z piersi kurczaka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2182,6kcal, B: 98,5g, T: 70g, Kw. Tt. Nasy.: 32,2g, W: 278g, w tym cukry: 58,8g,
Bt.: 26,7g, S6l1: 2539,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab krolewski 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Pomidor 60g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (SOJ, SEZ)
Serek $mietankowy 35g (MLE)
Ogorek 20g
Masto 5g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa mix warzyw z biata fasola 350ml (SEL, MLE)
Ryz biaty gotowany 140g
Udziec drobiowy duszony 120g
Suréwka colestaw 150g (MLE, GOR, JAJ)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z piersi kurczaka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1972,5kcal, B: 87g, T: 66,7g, Kw. Tt. Nasy.: 34,7g, W: 237g, w tym cukry: 49,2g,
Bt.: 40,7g, S6l: 2556,7mg



15.12.11.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki owsiane na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana gotowana 140g
Sztuka migsa wieprzowego duszonego w sosie 120g (GOR, GLU)
Suréwka z bialej kapusty 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2117,6kcal, B: 96,5g, T: 72,4g, Kw. Tt. Nasy.: 27g, W: 255g, w tym cukry: 69,7g,
Bt.: 33,2g, S61: 2963,2mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Serek $mietankowy 70g(MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana gotowana 140g
Sztuka migsa wieprzowego gotowanego, w sosie potrawkowym 120g (GLU, SEL)
Suréwka z marchewki i selera 150g (SEL)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2152,3kcal, B: 96,2g, T: 72,5g, Kw. Tt. Nasy.: 29,6g, W: 261g, w tym cukry: 68,2g,
Bt.: 25,5g, Sol: 2536,5mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Serek $mietankowy 70g(MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Polgdwica z pieca 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana gotowana 140g
Sztuka migsa wieprzowego duszonego w sosie 120g (GOR, GLU)
Suréwka z bialej kapusty 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2133,5kcal, B: 99,8¢g, T: 67g, Kw. Tt. Nasy.: 35,2g, W: 260,5g, w tym cukry: 81g,
Bt.: 45,6g, So6l1: 3283,2mg



