Jadlospis 7-dniowy 8.01 — 14.01.2024r.

— zastrzega si¢ mozliwo$¢ wprowadzania zmian w jadtospisie

8.01.2024r.

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)
Osetka pier$s maslana 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zalewajka 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Potrawka drobiowa z warzywami 150g (MLE, GLU, SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 20g (GLU, SOJ, MLE, GOR)
Satatka jarzynowa 120g (JAJ, SEL, MLE, GOR)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2026kcal, B: 85,3g, T: 66,6g, Kw. Tt. Nasy.: 26,4g, W: 251,3g, w tym cukry: 31g,
Bt.: 39,2g, S6l: 2810,2mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Makaron na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Osetka piers maslana 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa kalafiorowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna pertowa, gotowana 140g (GLU)
Potrawka drobiowa z warzywami 120g (MLE, GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 20g (GLU, SOJ, MLE, GOR)
Satatka jarzynowa, bez majonezu 120g (JAJ, MLE, SEL)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2208,3kcal, B: 87,8g, T: 69,5g, Kw. Tt. Nasy.: 27,6g, W: 292g, w tym cukry: 54g,
Bt.: 33,4g, Sol: 3135,6mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Oselka pier$s maslana 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Rzodkiewka 30g
Maslanka 200g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Polgdwica z piersi drobiowej 30g (GLU, SOJ, MLE, GOR)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa kalafiorowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna, gotowana al dente 140g (GLU)
Potrawka drobiowa z warzywami 120g (MLE, GLU)
Jabtko 120g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 20g (GLU, SOJ, MLE, GOR)
Satatka jarzynowa, bez majonezu 120g (JAJ, SEL, MLE)
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:

Jogurt naturalny 1409 (MLE)

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2130,7kcal, B: 94g, T: 65,7g, Kw. Tt. Nasy.: 29,6g, W: 264,2g, w tym cukry: 53,6¢,
Bt.: 54¢g, Sol: 3802,2mg



9.01.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (GLU, MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pier$ wedzona z indyka 30g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Ser gouda 30g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL, MLE)
Spaghetti 300g (GLU, JAJ, SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schabowka w przyprawach 40g (GLU, SOJ, MLE, GOR)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1935,5kcal, B: 86,7g, T: 63,9g, Kw. Tt. Nasy.: 30g, W: 240g, w tym cukry: 62,8g,
Bt.: 31g, S6l: 2303mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (GLU, MLE)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 40g (MLE)
Poledwica drobiowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Delikatne spaghetti drobiowe 300g (SEL, GLU, JAJ)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schabéwka w przyprawach 40g (GLU, SOJ, MLE, GOR)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1998,4kcal, B: 88,4g, T: 59g, Kw. Tt. Nasy.: 26g, W: 249,6g, w tym cukry: 59,9g,
Bt.: 23.,4g, S6l1: 2035,3mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pier§ wedzona z indyka 30g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Ser gouda 30g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Polgdwica delikatesowa 30 (MLE, GLU, SOJ, GOR)
Papryka 309
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Spaghetti drobiowe z makaronem razowym 300g (GLU, SEL, JAJ)
Sok z buraka z jabtkiem 300g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schabéwka w przyprawach 40g (GLU, SOJ, MLE, GOR)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:

Serek homogenizowany naturalny, lekki 140g (MLE)

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2041cal, B: 89,9¢g, T: 72g, Kw. Tt. Nasy.: 34,5g, W: 242g, w tym cukry: 67,2g,
Bt.: 36,1g, Sol: 2727,9mg



10.01.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Schab kroélewski 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, MLE, GLU)
Ryz biaty, gotowany 140g
Pulpet gotowany w sosie pieczeniowym 100g (JAJ, MLE, GLU)
Marchewka z groszkiem na ciepto 200g (GLU, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta jajeczna 120g (JAJ, MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2172,2kcal, B: 96,9¢g, T: 65,2g, Kw. Tt. Nasy.: 28,4g, W: 284,5g, w tym cukry: 30g,
Bt.: 30,5¢g, Sol: 4073,5mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab krolewski 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa pomidorowa czysta, z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Ryz bialy gotowany 140g
Pulpet gotowany w delikatnym sosie 100g (JAJ, GLU)
Marchewka z groszkiem na ciepto 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2136,8kcal, B: 96,5¢g, T: 61,3g, Kw. Tt. Nasy.: 26,4g, W: 289g, w tym cukry: 28,1g,
Bt.: 23,2g, Sol: 3757,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab krolewski 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEL)
Masto 10g (MLE)
Twardg potttusty 50g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna peczak, gotowana al dente 140g (GLU)
Pulpet gotowany w sosie pieczeniowym 100g (JAJ, MLE, GLU)
Bukiet warzyw gotowanych na parze 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta jajeczna 120g (JAJ, MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:
Kefir 200g (MLE)

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2282kcal, B: 100,9¢g, T: 71,1g, Kw. Tt. Nasy.: 29,8g, W: 286g, w tym cukry: 49,2¢g,
Bt.: 48,2¢g, Sol: 3899,5mg



11.01.2024r.

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 ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 2009
Kotlet schabowy z pieca 100g (GLU, MLE, JAJ)
Buraczki ¢wiklowe 120g
Kompot z owocow mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica sopocka 40g (SOJ, MLE, GLU, GOR)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1927,4kcal, B: 89,79, T: 65g, Kw. Tt. Nasy.: 20g, W: 232,7g, w tym cukry: 37,5g,
Bt.: 36,2g, Sol: 2060,6mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Bulka kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek 100g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GOR)
Ziemniaki gotowane 200g
Schab pieczony w sosie koperkowym 100g (GLU)
Buraczki ¢wiklowe 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica sopocka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2056,3kcal, B: 91,4g, T: 59,2g, Kw. Tt. Nasy.: 19,2g, W: 270g, w tym cukry: 48,2¢,
Bt.: 31,4g, S6l: 2547, 7mg



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
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Osetka pier$§ maslana 30g (MLE, SOJ, GLU, GOR)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa koperkowa z ziemniakami 1 kasza peczak 350ml (SEL, GLU, GOR)
Kasza jaglana gotowana 140g
Kotlet schabowy duszony, bez panierki 100g (SEL)
Suréwka z czerwonej kapusty 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica sopocka 40g (SOJ, MLE, GOR, GLU)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:
Serek homogenizowany, lekki 140g (MLE)
Kiwi 1509

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2226,6kcal, B: 93,6g, T: 74,5g, Kw. Tt. Nasy.: 27,6g, W: 276g, w tym cukry: 59,8¢,
B1.:45,9¢, Sol: 2443 ,6mg



12.01.2024r.

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)
Kurczak gotowany wedlina 60g (MLE, SOJ, GLU, GOR)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa kartoflanka z kietbasa niezabielana 350ml (SEL)
Makaron z serem bialym, na stodko 300g (GLU, JAJ, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta jajeczno — rybna 100g (RYB, GOR, MLE, JAJ)
Ogorek kiszony 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2010,8kcal, B: 91,8g, T: 66,1g, Kw. Tt. Nasy.: 30,4g, W: 251,8g, w tym cukry: 60,8g,
Bt.: 41,3g, Sol: 3000,1mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Kurczak gotowany wedlina 60g (MLE, SOJ, GLU, GOR)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa kartoflanka niezabielana 350ml (SEL)
Makaron z serem bialym, na stodko 300g (GLU, JAJ, MLE)
Banan 120 g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta jajeczno — rybna 100g (RYB, GOR, MLE, JAJ)
Ogorek kiszony bez skorki 60g
Herbata bez cukru 250ml
4) Podwieczorek:
Jogurt naturalny 140g (MLE)

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2000,6cal, B: 88,2¢g, T: 65,6g, Kw. Tt. Nasy.: 30,4g, W: 257,5g, w tym cukry: 54,4g,
Bt.: 30g, Sol: 2622,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Kurczak gotowany wedlina 60g (MLE, SOJ, GLU, GOR)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Szynka wiejska 30g (MLE, SOJ, GOR, GLU)
Papryka 309
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Makaron razowy z serem 3009 (JAJ, MLE, GLU)
Grejpfrut 120g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta jajeczno — rybna 100g (RYB, GOR, MLE, JAJ)
Ogorek kiszony 60g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:
Jogurt naturalny 140g (MLE)

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2161,7kcal, B: 99,5g, T: 65,5g, Kw. Tt. Nasy.: 32,5g, W: 271,2g, w tym cukry: 70,9g,
B1.: 56,9g, Sol: 3428mg



13.01.2024r.

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 krucha z pieca 40g (MLE, GLU, SOJ, GOR)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Pomidor 30g, szczypiorek 59
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza gryczana, gotowana 140g
Sos meksykanski z warzywami 160g (MLE, GLU)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab biaty 40g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2105kcal, B: 82,7g, T: 71,7g, Kw. Tt. Nasy.: 28,8g, W: 263,6g, w tym cukry: 56,2g,
Bt.: 37,4g, Sol: 3570,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka krucha z pieca 40g (MLE, GLU, SOJ, GOR)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL, GOR, GLU)
Kasza jaglana gotowana 140g
Sos warzywny z piersig kurczaka 160g (GLU, SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab biaty 40g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1965kcal, B: 78,6g, T: 59,7g, Kw. Tt. Nasy.: 25g, W: 268,9g, w tym cukry: 52,1g,
Bt.: 24,6g, Sol: 3266,4mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 659 (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka krucha z pieca 40g (MLE, GLU, SOJ, GOR)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Pomidor 30g, szczypiorek 59
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Polgdwica z indyka 30g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL)
Kasza gryczana gotowana al dente 140g
Sos meksykanski z warzywami 160g (GLU, SEL)
Pomarancza 120g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab biaty 40g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:

Serek wiejski light 200g (MLE)

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2291,2kcal, B: 106g, T: 76,2g, Kw. Tt. Nasy.: 29,9g, W: 265,3g, w tym cukry: 37,4g,
Bt.: 52,6g, So6l: 3908,6mg



14.01.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kakao na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser zo6tty serenada 60g (MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Krupnik z ryzem 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 2009
Pieczone udko z kurczaka 100g (GOR)
Surowka colestaw z jogurtem naturalnym 150g (SEL, MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 5g (MLE)
Poledwica z pieca 60g (GLU, SOJ, MLE, GOR)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2005,5kcal, B: 92,7g, T: 71,4g, Kw. Tt. Nasy.: 34,1g, W: 234,89, w tym cukry: 60g,
Bt.: 34,1g, Sol: 2382,2mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kakao na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Serek kanapkowy lekki 120g (MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Krupnik z ryzem 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 2009
Pieczone udko z kurczaka 100g
Suréwka z tartej marchewki i jabtka 200g (MLE, GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z pieca 40g (GLU, SOJ, MLE, GOR)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1968,9kcal, B: 86,5g, T: 65,5g, Kw. Tt. Nasy.: 27g, W: 250g, w tym cukry: 63,9g,
Bt.: 24,5g, Sol: 1876mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Bulka graham 65g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Serek z6lty serenada 30g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SEL, GOR, GLU, MLE, SOJ)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Szynka drobiowa 30g (SEL, GOR, GLU, MLE, SOJ)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Krupnik z ryzem 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Pieczone udko z kurczaka 100g (GOR)
Surowka colestaw z jogurtem naturalnym 150g (MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Poledwica z pieca 60g (GLU, SOJ, MLE, GOR)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:
Jogurt naturalny pitny 200g (MLE)
Jabtko 120g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2089,4kcal, B: 95,7g, T: 63,3g, Kw. Tt. Nasy.: 27,6g, W: 266,6g, w tym cukry: 60,5g,
Bt.: 41,6g, Sol: 2560mg



