Jadlospis 7 — dniowy 15.12-21.12.2025r.
— sklady produktéw stosowanych w positkach dostepne sa do wgladu u dietetyka
— zastrzega si¢ mozliwo$¢ wprowadzania zmian w jadlospisie

15.12.2025r.

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)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Ziemniaki gotowane 200g
Pieczen rzymska w sosie chrzanowym 120g (JAJ, SEL, GLU, GOR)
Surowka z selerem 150g (JAJ, GOR, MLE, SEL)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta z groszku zielonego 100g
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2044,2kcal, B: 82,2¢g, T: 62,8g, Kw. Tt. Nasy.: 23,9g, W: 268,6g, w tym cukry: 56,2g
Bt.: 40,4g, Sol: 2676,5mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna wiejska, gotowana 140g (GLU)
Pieczen rzymska w sosie koperkowym 120g (GLU, JAJ)
Suréwka z selerem 150g (MLE, SEL)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Polgdwica sopocka 40g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2118,4kcal, B: 89¢g, T: 72,3g, Kw. Tt. Nasy.: 29,6g, W: 266,6g, w tym cukry: 62,7g,
Bt.: 23,6g, Sol: 3622,8mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Papryka 60g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Ser twarogowy pottlusty 25g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza gryczana gotowana 140g
Pieczen rzymska w sosie chrzanowym 120g (JAJ, SEL, GLU, GOR)
Surowka z selerem 150g (JAJ, GOR, MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta z groszku zielonego 100g
Papryka 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2086kcal, B: 89,4g, T: 70,2g, Kw. Tt. Nasy.: 23,2g, W: 252,7¢g, w tym cukry: 58g,
Bt.: 47,8g, Sol: 3682,7mg



16.12.2025r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Zacierka mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Schab kroélewski 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa grochowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna wiejska gotowana 140g (GLU)
Klops wieprzowy z pieca, w sosie pieczeniowym 120g (GLU, JAJ, MLE)
Suréwka z ogdrka kiszonego 150g
Kompot z owocoOw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2075,5kcal, B: 98,7g, T: 66,5g, Kw. Tt. Nasy.: 27g, W: 254g, w tym cukry: 89,8g,
Bt.: 37,2g, S6l: 2431,4mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 50g (MLE)
Schab krélewski 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa z ziemniakami 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Klops wieprzowy z pieca, w sosie pieczeniowym 120g (GLU, JAJ, MLE)
Marchewka gotowana 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2027,5kcal, B: 90g, T: 69,8g, Kw. Tt. Nasy.: 27,8g, W: 251,3g, w tym cukry: 89,8g,
Bt.: 21,6g, Sol: 2460,4mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Schab krolewski 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser twarogowy potttusty 50g (MLE)
Pomidor 60g
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Pier§ wedzona z indyka 15g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa grochowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna wiejska gotowana 140g (GLU)
Klops wieprzowy z pieca, w sosie pieczeniowym 120g (GLU, JAJ, MLE)
Suréwka z ogorka kiszonego 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Ogorek 40g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1998kcal, B: 88,2g, T: 66g, Kw. Tt. Nasy.: 39,2g, W: 245g, w tym cukry: 83g,
Bt.: 37,8g, Sol: 2637,8mg



17.12.2025r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Roso6t z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Ryz biaty gotowany 140g
Gotlabek po litewsku duszony w sosie pomidorowym 120g (JAJ, GLU)
Bukiet warzyw na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2121,8kcal, B: 91,7g, T: 67g, Kw. Tt. Nasy.: 28g, W: 273g, w tym cukry: 50,6g,
Bt.: 32,5g, Sol: 2197mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Ryz biaty gotowany 140g
Pulpet wieprzowy duszony w sosie pomidorowym 120g (JAJ, GLU)
Bukiet warzyw na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2078,7kcal, B: 86,7g, T: 67g, Kw. Tt. Nasy.: 28,4g, W: 268,2g, w tym cukry: 49,6g,
Bt.: 27g, Sol: 3281,6mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Maslanka 250g (MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Serek $mietankowy 35g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Ryz biaty gotowany al dente 140g
Gotabek po litewsku duszony w sosie pomidorowym 120g (JAJ, GLU)
Bukiet warzyw na parze 200g
Kompot z owocoOw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE, GOR)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2138kcal, B: 91,8g, T: 68,7, Kw. Tt. Nasy.: 33,6g, W: 269,82, w tym cukry: 40,4g,
Bt.: 37,5g, Sol: 3522mg



18.12.2025r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kwasnica z kietbasa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet drobiowy gotowany na parze 100g
Marchewka duszona z groszkiem 200g (MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Ogorek 40g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2074,6kcal, B: 102,8g, T: 67,6g, Kw. Tt. Nasy.: 26,7g, W: 249,5¢, w tym cukry: 53¢,
Bt.: 35,6g, Sol: 2539,7mg



Dieta lekkostrawna

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

2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet drobiowy gotowany na parze 100g
Marchewka gotowana z groszkiem 200g)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2025kcal, B: 98,3g, T: 67g, Kw. Tt. Nasy.: 26g, W: 244,8¢, w tym cukry: 77,7g,
Bt.: 28g, Sol: 2038mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 60g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (SEZ, GLU)
Masto 5g (MLE)
Polgdwica z indyka 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa kwasnica z kietbasa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna peczak gotowana 140g (GLU)
Filet drobiowy gotowany na parze 100g
Fasolka szparagowa gotowana 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Ogorek 40g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2026kcal, B: 92,5g, T: 72,5g, Kw. Tt. Nasy.: 30,4g, W: 232,5g, w tym cukry: 71,8g,
BL.: 44g, S6l: 2349mg



19.12.2025r.

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)
Osetka piers maslana 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
Makaron mastem i serem na stodko 300g (GLU, JAJ, MLE)
Kompot z owocoOw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (SEZ, GLU)
Pasta jajeczna z tunczyka 100g (JAJ, GOR, MLE, RYB)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1989kcal, B: 94g, T: 62g, Kw. Tt. Nasy.: 23g, W: 251,8g, w tym cukry: 51g,
Bt.: 26,6g, Sol: 2744mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Osetka piers maslana 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
Makaron mastem i serem na stodko 300g (GLU, JAJ, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna z tunczyka 100g (JAJ, GOR, MLE, RYB)
Pomidor bez skorki 60g
Masto 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1979,7kcal, B: 86g, T: 60,2g, Kw. Tt. Nasy.: 25g, W: 263,6g, w tym cukry: 82g,
Bt.: 25¢g, S6l: 3161,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Osetka piers maslana 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Ser bialy twarogowy, potttusty 25g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
Makaron ze szpinakiem 1 mozzarella 300g (GLU, JAJ, MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb graham 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna z tunczyka 100g (RYB, JAJ, MLE)
Ogorek kiszony 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2111,5kcal, B: 95,7¢g, T: 65,5g, Kw. Tt. Nasy.: 25,8g, W: 262,3g, w tym cukry: 79g,
BL.: 45g, Sol: 2885mg



20.12.2025r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza 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 30g (MLE)
Szyna cyganska 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Barszcz ukrainski 350ml (SEL, MLE)
Leczo z kapusty 1 migsa wieprzowego 400g
Chleb pszenno-zytni 30g (GLU, SEZ)
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

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

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2077,6kcal, B: 98g, T: 67,3g, Kw. Tt. Nasy.: 29,6g, W: 257,3g, w tym cukry: 92g,
Bt.: 36,5g, Sol: 3027,4mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (GLU, JAJ, MLE, SOJ)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa z burakiem czerwonym 350ml (SEL, MLE)
Ziemniaki gotowane 200g
Pier§ kurczaka w sosie potrawkowym z warzywami 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Kurczak gotowany 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2064,3kcal, B: 92,6g, T: 74,4g, Kw. Tt. Nasy.: 30,4g, W: 249,3¢g, w tym cukry: 67,4g,
Bt.: 20g, S6l: 2659,2mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Serek zo6tty gouda 30g (MLE)
Szynka cyganska 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb zytni 15g (SEZ, GLU)
Masto 5g (MLE)
Schab biaty 15g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Barszcz ukrainski 350ml (SEL, MLE)
Leczo z kapusty 1 migsa wieprzowego 400g
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

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

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2108kcal, B: 96,4g, T: 73,2g, Kw. Tt. Nasy.: 34,2g, W: 246g, w tym cukry: 82g,
Bt.: 51g, Sol: 3631mg



21.12.2025r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schabowka w przyprawach 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek §mietankowy 70g (MLE)
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa warzywna z ciecierzyca 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Sztuka migsa z pieca, w sosie koperkowym 120g (GLU)
Buraczki 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2103kcal, B: 90,4g, T: 68g, Kw. Tt. Nasy.: 36,4g, W: 267g, w tym cukry: 60g,
Bl.: 34,4g, Sol: 2414, 7mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Schabowka w przyprawach 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek smietankowy 70g (MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Sztuka migsa z pieca, w sosie koperkowym 120g (GLU)
Buraczki 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (GOR, GLU, JAJ, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2046,7kcal, B: 96,8g, T: 58,6g, Kw. Tt. Nasy.: 32g, W: 273,2g, w tym cukry: 58,7g,
Bt.: 25,5g, Sol: 2411,6mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schabowka w przyprawach 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek smietankowy 70g (GLU)
Satata 20g
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Poledwica sopocka 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 40g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa warzywna z ciecierzyca 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana niepalona gotowana 140g
Sztuka migsa z pieca, w sosie koperkowym 120g (GLU)
Suréwka z kapusty pekinskiej z olejem 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (GOR, GLU, JAJ, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2019,4kcal, B: 87,4g, T: 72g, Kw. Tt. Nasy.: 37g, W: 238,5g, w tym cukry: 48,7g,
Bt.: 37,4g, So6l: 2681mg



