Jadlospis 7 — dniowy 22.12. — 28.12.2025r.

— sklady produktéw stosowanych w positkach dostepne sa do wgladu u dietetyka
— zastrzega si¢ mozliwo$¢ wprowadzania zmian w jadlospisie

22.12.2025r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jgczmienna 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 z zielong fasolka 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Udziec drobiowy z pieca 120g (GOR)
Marchewka z groszkiem 200g (MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek 40g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1969,5kcal, B: 89,5¢g, T: 74g, Kw. Tt. Nasy.: 30g, W: 225g, w tym cukry: 54,7g,
Bt.: 27,3g, Sol: 2177,6mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna 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 z fasolka zielong 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Udziec drobiowy z pieca 120g
Marchewka z groszkiem 200g (MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 40g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Satata 20g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1907,8kcal, B: 94,8¢g, T: 54g, Kw. Tt. Nasy.: 30g, W: 253g, w tym cukry: 53,3g,
BtL.: 22,7g, So6l: 2172mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

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

2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Pier§ wedzona z indyka 15g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Pomidor 60g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa z zielong fasolka 350ml (SEL)
Kasza gryczana niepalona, gotowana 150g
Udziec drobiowy z pieca 120g (GOR)
Suréwka z tartej marchewki 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

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

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2106,5kcal, B: 96,2¢g, T: 74,5g, Kw. Tt. Nasy.: 31g, W: 245,8g, w tym cukry: 59,4g,
Bt.: 40,2g, Sol: 2874mg



23.12.2025r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki owsiane na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza kuskus gotowana 140g (GLU)
Pulpet drobiowy duszony w sosie §mietanowym 120g (GLU, MLE, JAJ)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
»Smalec” z bialej fasoli z jabtkiem i cebulka 100g
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek kiszony 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2097kcal, B: 87,2g, T: 63,4g, Kw. Tt. Nasy.: 21,4g, W: 274,8g, w tym cukry: 48,6g,
Bt.: 36g, S6l: 2679,6mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza kuskus gotowana 140g (GLU)
Pulpet drobiowy duszony w sosie koperkowym 120g (GLU, MLE, JAJ)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2127,4kcal, B: 92,8¢g, T: 59,4g, Kw. Tt. Nasy.: 27,4g, W: 293g, w tym cukry: 46,7g,
BL.: 25,6g, Sol: 2651mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 25g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa kalafiorowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna pgczak gotowana 140g (GLU)
Pulpet drobiowy duszony w sosie $mietanowym 120g (GLU, MLE, JAJ)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
»Smalec” z bialej fasoli z jabtkiem i cebulka 100g
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek kiszony 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2177kcal, B: 91g, T: 75g, Kw. Tt. Nasy.: 28,6g, W: 262,7g, w tym cukry: 51g,
BL.: 44,2g, Sol: 2934,3mg



24.12.2025r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Ser zo6tty serenada 60g (MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Barszcz wigilijny 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g

Filet z dorsza z pieca 100g (RYB)
Surowka z kapusty kiszonej 150g

Kompot z owocoéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Pasta z jaj 100g (JAJ, MLE, GOR)

Masto extra 10g (MLE)

Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1973kcal, B: 88,2g, T: 69g, Kw. Tt. Nasy.: 39,6g, W: 232,5g, w tym cukry: 79,5g,
Bt.: 29,7g, S6l: 3045,8mg



Dieta lekkostrawna

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

2) Obiad:
Barszcz wigilijny 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z dorsza z pieca 100g (RYB)
Surowka z marchewki 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Pasta z jaj 100g (JAJ, MLE, GOR)
Masto ekstra 10g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1997,6kcal, B: 94,2¢g, T: 55g, Kw. Tt. Nasy.: 35g, W: 264g, w tym cukry: 78,5g,
Bt.: 39,3g, Sol: 3166mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Pomidor 60g
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Serek $mietankowy 35g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Barszcz wigilijny 350ml (SEL)
Kasza jgczmienna wiejska gotowana 140g (GLU)
Filet z dorsza z pieca 100g (RYB)

Suréwka z kapusty kiszonej 150g

Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:

Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)

Pasta z jaj 100g (JAJ, MLE, GOR)

Masto ekstra 15g (MLE)

Satata 20g

Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2194,3kcal, B: 77,8g, T: 66g, Kw. Tt. Nasy.: 38g, W: 304,82, w tym cukry: 98,5g,
Bt.: 39¢g, S6l: 3415mg



25.12.2025r.

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)
Schab krélewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zalewajka 350ml (SEL, GLU, MLE)
Bigos staropolski 400g
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Satatka jarzynowa 120g (SEL, GOR, JAJ, MLE)
Kurczak gotowany 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2056,6kcal, B: 84,3g, T: 71,6g, Kw. Tt. Nasy.: 27,4g, W: 254,7g, w tym cukry: 51,4g,
Bt.: 38,7g, Sol: 2050,6mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schab krolewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa z ziemniakami 350ml (SEL, MLE)
Ryz biaty gotowany 140g
Stek drobiowy na parze 100g
Suréwka z jabtka i marchewki 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Satatka jarzynowa na jogurcie naturalnym 120g (SEL, JAJ, MLE)
Kurczak gotowany 20g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 10g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2031kcal, B: 95,2g, T: 55,4g, Kw. Tt. Nasy.: 30g, W: 276g, w tym cukry: 47,4g,
Bt.: 29,7g, So6l: 2043mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab krolewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 60g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (SEZ, GLU)
Masto 5g (MLE)
Papryka 30g
Szynka delikatesowa 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa zalewajka 350ml (SEL, GLU, MLE)
Ryz biaty gotowany al dente 140g
Stek drobiowy na parze 100g
Suréwka z jabtka i marchewki 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Satatka jarzynowa na jogurcie naturalnym 120g (SEL, JAJ, MLE)
Kurczak gotowany 20g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2075kcal, B: 96g, T: 75,5g, Kw. Tt. Nasy.: 32g, W: 235,3g, w tym cukry: 41,8g,
BL.: 36g, Sol: 2224,2mg



26.12.2025r.

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)
Serek smietankowy 70g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SEL, GOR, MLE, GLU, SOJ)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Ziemniaki gotowane 200g
Karkowka pieczona, w sosie wltasnym120g (GLU)
Surowka colestaw 150g (MLE, SEL, GOR, JAJ)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Osetka pier§ maslana 60g (MLE, GOR, SOJ, GOR)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2022kcal, B: 88,2g, T: 66,7g, Kw. Tt. Nasy.: 37g, W: 252,6g, w tym cukry: 51,2g,
Bt.: 36g, S6l: 3156,8mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Serek smietankowy 70g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SEL, GOR, MLE, GLU, SOJ)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Ziemniaki gotowane 200g
Schab gotowany w sosie wlasnym 120g (GLU)
Suréwka z marchwi i selera 150g (SEL)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Osetka pier$ maslana 40g (MLE, GOR, SOJ, GOR)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2073kcal, B: 101,2¢g, T: 64g, Kw. Tt. Nasy.: 39,8g, W: 259g, w tym cukry: 51,2g,
BlL: 31g, S6l: 2185mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SEL, GOR, MLE, GLU, SOJ)
Serek §mietankowy 70g (MLE)
Satata 20g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Poledwica z piersi indyka 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza gryczana gotowana 140g
Karkowka pieczona, w sosie wlasnym 120g (GLU)
Surowka colestaw 150g (MLE, SEL, GOR, JAJ)
Kompot z owocoéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Osetka pier$§ maslana 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 60g
Masto 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2118,7kcal, B: 94g, T: 66g, Kw. Tt. Nasy.: 31,2g, W: 264,2g, w tym cukry: 97,8g,
Bt.: 47g, Sol: 2551,6mg



27.12.2025r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Makaron 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 (MLE, SOJ, GOR, GLU
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Watrobka drobiowa duszona 120g (GLU)
Surowka z marchewki gotowanej i ogorka kiszonego 170g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

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

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2106,8kcal, B: 96g, T: 63,5g, Kw. Tt. Nasy.: 21,3g, W: 271g, w tym cukry: 53¢,
Bt.: 32¢g, Sol: 3813mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Makaron na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Gulasz wieprzowy z szynki 120g (GLU)
Marchewka gotowana 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Schab bialy 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Masto extra 10g
Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2001kcal, B: 89,8g, T: 50,5g, Kw. Tt. Nasy.: 25g, W: 285,5g, w tym cukry: 50,8g,
Bt.: 23g, S6l: 3557mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:

Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (SOJ, SEZ)
Serek $mietankowy 35g (MLE)
Satata 20g
Masto 5g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa mix warzyw z soczewica 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna perlowa gotowana 140g (GLU)
Watrobka drobiowa duszona 120g (GLU)
Suréwka z ogorka kiszonego 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Schab bialy 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Masto extra 15g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2069,4kcal, B: 82,6g, T: 77g, Kw. Tt. Nasy.: 29,2g, W: 240,4g, w tym cukry: 44g,
Bt.: 42,2g, S6l: 3471,4mg



28.12.2025r.

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)
Ser z6tty gouda 30g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kartoflanka 350ml (SEL)
Ryz biaty gotowany 140g
Stek z kurczaka z pieca 100g (GOR)
Bukiet warzyw gotowanych 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2152,7kcal, B: 95,3g, T: 76g, Kw. Tt. Nasy.: 31,4g, W: 256g, w tym cukry: 71,7g,
Bt.: 34,5g, Sol: 2745mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Serek smietankowy 70g(MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kartoflanka 350ml (SEL)
Ryz bialy gotowany 140g
Stek z kurczaka z pieca 100g (GOR)
Bukiet warzyw gotowanych 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2051,6kcal, B: 92g, T: 63g, Kw. Tt. Nasy.: 27,7g, W: 267,4g, w tym cukry: 70,5g,
BL.: 28g, S6l: 2169mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser z6ity gouda 30g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Schabéwka w przyprawach 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa kartoflanka 350ml (SEL)
Ryz bialy gotowany 140g
Stek z kurczaka z pieca 100g (GOR)
Bukiet warzyw gotowanych 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2042kcal, B: 84g, T: 66g, Kw. Tt. Nasy.: 28,4g, W: 261,4g, w tym cukry: 71g,
Bt.: 38g, Sol: 2710,5mg



