Jadlospis 7 — dniowy 15.07 — 21.07.2024r.

— zastrzega si¢ mozliwo$¢ wprowadzania zmian w jadlospisie
15.07.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab kroélewski 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Papryka 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Pieczen rzymska w sosie chrzanowym 120g (GLU)
Surowka rézowa 150g (MLE, GOR, JAJ)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Satatka makaronowa z piersig kurczaka, pomidorem, ogérkiem, koperkiem i oliwg 250g
(GLU, JAJ)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2042,6kcal, B: 93g, T: 65,6g, Kw. Tt. Nasy.: 20g, W: 258,3g, w tym cukry: 51g,
Bt.: 31,5g, Sol: 2165,2mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Schab kroélewski 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Pieczen rzymska duszona w sosie wtasnym 120g (GLU)
Surowka z tartej marchewki i jabtka 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Satatka makaronowa z piersig kurczaka, pomidorem, koperkiem i oliwg 250g (GLU, JAJ)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1991kcal, B: 90,8g, T: 65,2g, Kw. Tt. Nasy.: 19,2g, W: 252,5g, w tym cukry: 52,3g,
Bt.: 24g, S6l: 2007,5mg



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)
Papryka 30g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

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

3) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Pieczen rzymska w sosie chrzanowym 120g (GLU)
Suréwka ré6zowa 150g (MLE, GOR, JAJ)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)

Satatka makaronowa z piersig kurczaka, pomidorem, ogorkiem, koperkiem 1 oliwa 250g
(GLU, JAJ)

Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2037,2kcal, B: 99,2g, T: 67,82, Kw. Tt. Nasy.: 24,6g, W: 240,5g, w tym cukry: 41,6g,
Bt.: 39,4g, Sol: 2650mg



16.07.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kapusniak 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Sznycel wieprzowy z pieca 100g (GLU)
Surowka colestaw 150g (MLE, JAJ, GOR)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pier§ wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2061,8kcal, B: 92,6g, T: 72g, Kw. Tt. Nasy.: 27g, W: 248,8g, w tym cukry: 58,2g,
Bt.: 34g, S6l: 2212,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
RyzZ na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek 100g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Sznycel wieprzowy duszony 100g (GLU)
Suréwka z cukinii 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Pier$ wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2043kcal, B: 92,8g, T: 71g, Kw. Tt. Nasy.: 24,6g, W: 251g, w tym cukry: 77g,
Bt.: 24,8g, S6l: 2057,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Butka graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek z rzodkiewka 1 szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 30g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
S¢kacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa kapus$niak 350ml (SEL)
Kasza jaglana 140g
Sznycel wieprzowy z pieca 100g (GLU)
Suréwka colestaw 150g (MLE, JAJ, GOR)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Pier$ wedzona z indyka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2046,2kcal, B: 92,5g, T: 68,4g, Kw. Tt. Nasy.: 29,7g, W: 248,3g, w tym cukry: 66g,
Bt.: 41,8g, Sol: 2527,8mg



17.07.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Platki owsiane na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Schabéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna pgczak, gotowana 140g (GLU)
Klopsiki duszone w sosie $mietanowym 120g (JAJ, GLU, MLE)
Bukiet jarzyn gotowanych na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
»dmalec” z fasoli 1 jabtka 100g
Masto ekstra 15g (MLE)
Ogorek kiszony 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2235,2kcal, B: 90g, T: 64,4g, Kw. Tt. Nasy.: 25,5g, W: 305,1g, w tym cukry: 62,5g,
Bt.: 37,9¢g, Sol: 3726,7mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schabéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna pgczak, gotowana 140g (GLU)
Klopsiki duszone w sosie koperkowym 120g (JAJ, GLU, MLE)
Bukiet jarzyn gotowanych na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Masto ekstra 15g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2099,8kcal, B: 89¢g, T: 66,5g, Kw. Tt. Nasy.: 33,3g, W: 277,8g, w tym cukry: 51,8g,
Bt.: 23g, S6l: 3516,3mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Schabéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 65g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Pomidor 30g
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna peczak, gotowana 140g (GLU)
Klopsiki duszone w sosie $mietanowym 120g (JAJ, GLU, MLE)
Bukiet jarzyn gotowanych na parze 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
»Smalec” z fasoli i jabtka 100g
Masto ekstra 10g (MLE)
Ogorek kiszony 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2289,6kcal, B: 93,3g, T: 71,2g, Kw. Tt. Nasy.: 36g, W: 296,3g, w tym cukry: 57g,
Bt.: 48g, S6l: 3982,8mg



18.07.2024r.

Dieta podstawowa

1)

2)

3)

Sniadanie:

Kawa zbozowa na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)

Masto extra 15g (MLE)

Ser z6tty gouda 60g (MLE)

Pomidor 30g

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Zupa brokutowa 350ml (SEL)

Ryz biaty gotowany 140g

Nuggetsy z kurczaka z pieca 100g

Marchewka duszona z groszkiem 200g (MLE, GLU)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)

Poledwica z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g

Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2011,9kcal, B: 90,8g, T: 70g, Kw. Tt. Nasy.: 24,7g, W: 241,3g, w tym cukry: 46¢,
Bt.: 34,3g, Sol: 2782,8mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kawa zbozowa na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Twarog poétttusty 100g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Ryz biaty gotowany 140g
Filet z kurczaka duszony w ziotach 100g
Marchewka gotowana 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1994,6kcal, B: 94,6g, T: 67,2g, Kw. Tt. Nasy.: 28g, W: 241,2g, w tym cukry: 53,4¢,
Bt.: 24,8g, S6l1: 1764,5mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarog poétttusty 100g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
RyzZ bialy gotowany al dente 140g
Nuggetsy z kurczaka z pieca 100g
Marchewka duszona z groszkiem 200g (MLE, GLU)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2022,5kcal, B: 97,6g, T: 68,4g, Kw. Tt. Nasy.: 27,5g, W: 239g, w tym cukry: 68g,
Bt.: 34,6g, Sol: 2190mg



19.07.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ogorek 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet rybny z pieca 100g (JAJ, GLU)
Surowka z kapusty kiszonej 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta z jaj na jogurcie 100g (JAJ, MLE)
Pomidor 30g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2011,9kcal, B: 90,8g, T: 70g, Kw. Tt. Nasy.: 24,7g, W: 241,3g, w tym cukry: 46¢,
Bt.: 34,3g, Sol: 2782,8mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
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 zacierkowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet rybny na parze 100g
Surowka z tartej marchewki 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta z jaj na jogurcie 100g (JAJ, MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2033,6kcal, B: 92¢g, T: 62,6g, Kw. Tt. Nasy.: 28,6g, W: 263,8g, w tym cukry: 61,2¢,
Bt.: 30,7g, S6l: 2467,9mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Bulka graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ogorek 20g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Twardg potttusty 100g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL)
Kasza gryczana gotowana 140g
Filet rybny z pieca 100g (JAJ, GLU)
Suréwka z kapusty kiszonej 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Pasta z jaj na jogurcie 100g (JAJ, MLE)
Pomidor 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2021,6kcal, B: 96g, T: 68,8g, Kw. Tt. Nasy.: 31g, W: 237,2g, w tym cukry: 37g,
Bt.: 42,2g, S61: 2846,5mg



20.07.2024r.

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)
Schab biaty 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa grochowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Udko pieczone z rozna 120g
Buraczki 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor 30g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2000kcal, B: 95,2g, T: 66,5g, Kw. Tt. Nasy.: 27g, W: 264,3g, w tym cukry: 56,7g,
Bt.: 32,9¢g, Sol: 3018mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab biaty 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Udko gotowane na parze bez skory 120g
Buraczki 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z pieca 40g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2033,6kcal, B: 89¢g, T: 67g, Kw. Tt. Nasy.: 29,8g, W: 260,5g, w tym cukry: 55,3g,
Bt.: 24,3g, So6l: 2622mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab bialy 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Satata 10g
Jogurt naturalny pitny 190g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa grochowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Udko pieczone z rozna 120g
Brokul, kalafior gotowany 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2067,2kcal, B: 95,3g, T: 69,2g, Kw. Tt. Nasy.: 35,8g, W: 246,2g, w tym cukry: 58,4g,
Bt.: 46,2g, S6l1: 2959,2mg



21.07.2024r.

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)

Osetka piers maslana 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Zupa jesienna 350ml (SEL)

Ziemniaki gotowane 200g

Duszony gulasz wieprzowy §wiezonka 120g (GLU)
Warzywa duszone 200g

Kompot z owocow mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)

Masto extra 15g (MLE)

Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2054,3kcal, B: 90,2g, T: 69g, Kw. Tt. Nasy.: 29,5g, W: 260,9g, w tym cukry:68,3g,
Bt.: 39,6g, Sol: 2144,7mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Oselka pier$ maslana 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa krupnik 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Gulasz z szynki duszony 120g (GLU)
Warzywa duszone 200g
Kompot z owocdéw 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 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2099,4kcal, B: 89g, T: 73,5g, Kw. Tt. Nasy.: 30,5g, W: 256g, w tym cukry: 49,8g,
Bt.: 25,4g, Sol: 2044mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Oselka pier$ maslana 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Pomidor 30g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa jesienna 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Duszony gulasz wieprzowy $§wiezonka 120g (GLU)
Warzywa duszone 200g
Kompot z owocow 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 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2074,7kcal, B: 92,6g, T: 76,4g, Kw. Tt. Nasy.: 36,6g, W: 230,7g, w tym cukry: 70,6g,
Bt.: 49¢g, Sol: 2396,8mg



