Jadlospis 7 — dniowy 22.04-28.04.2024r.

— zastrzega si¢ mozliwo$¢ wprowadzania zmian w jadtospisie

22.04.2024r.

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)
Twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem 100g (MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kartoflanka 350ml (SEL)
Kasza jaglana 140g
Stek drobiowy z pieca 100g (GOR)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Szynka jubileuszowa 40g(MLE, GOR, SOJ, GLU)
Rzodkiewka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2054,2kcal, B: 92,4g, T: 63,9g, Kw. Tt. Nasy.: 26,9g, W: 261,5g, w tym cukry: 52,9¢,
Bt.: 34,4g, Sol: 1985mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek 100g (MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza jaglana gotowana 140g
Stek drobiowy z pieca 100g
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 40g(MLE, GOR, SOJ, GLU)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1933,7kcal, B: 94,7g, T: 64,3g, Kw. Tt. Nasy.: 26,9g, W: 230g, w tym cukry: 52,8g,
Bt.: 29g, S6l: 1936,6mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek z rzodkiewka 1 szczypiorkiem 100g (MLE)
Satata 10g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (GLU, GOR, SOJ, MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Krupnik 350ml (SEL, GLU)
Kasza jaglana gotowana 140g
Stek drobiowy z pieca 100g (GOR)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 40g(MLE, GOR, SOJ, GLU)
Papryka 30g
Masto 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2210kcal, B: 97g, T: 74,g, Kw. Tt. Nasy.: 35,8g, W: 266,4g, w tym cukry: 58,6g,
Bt.: 48,8g, Sol: 2470,5mg



23.04.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Piers wedzona z indyka 60g (MLE, GOR, GLU, SOJ)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa mix warzyw 350ml (SEL)
Spaghetti bolognese 300g (GLU)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Satatka ryzowa z kurczakiem, papryka, kukurydza, ogorkiem i sosem jogurtowym 250g
(MLE, GOR)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2129,7kcal, B: 94,3g, T: 69,1g, Kw. Tt. Nasy.: 20,2g, W: 268,5g, w tym cukry: 45,2¢,
Bt.: 34,5g, Sol: 2922,5mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pier§ wedzona z indyka 60g (MLE, GOR, GLU, SOJ)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Krupnik 350ml (SEL, GLU)
Spaghetti pomidorowe duszone z migsem 300g (GLU)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Satatka ryzowa z kurczakiem, pomidorem, natka pietruszki i oliwg 250g (GOR)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2093,3cal, B: 97,4¢g, T: 61,1g, Kw. Tt. Nasy.: 19,7g, W: 267,4g, w tym cukry: 39,7g,
B1.: 19,8g, S6l: 2563,3mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Piers wedzona z indyka 60g (MLE, GOR, GLU, SOJ)
Pomidor 30g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa mix warzyw 350ml (SEL)
Spaghetti bolognese 300g (GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)

Satatka ryzowa z kurczakiem, papryka, kukurydza, ogorkiem 1 sosem jogurtowym 250g
(MLE, GOR)

Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2197,8kcal, B: 100g, T: 70,2g, Kw. Tt. Nasy.: 27,7g, W: 272,7g, w tym cukry: 40,8g,
Bt.: 38,8g, Sol: 3198,6mg



24.04.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Osetka piers maslana 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ser z6tty gouda 30g (MLE)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Rosot z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki 200g
Pulpety duszone w sosie pomidorowym 120g (GLU, JAJ, SEL)
Marchewka duszona z groszkiem 200g (GLU, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Schab krolewski 40g (GLU, GOR, MLE, SOJ)
Papryka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2190,5kcal, B: 94,9¢g, T: 66,1g, Kw. Tt. Nasy.: 31,3g, W: 290,2g, w tym cukry: 54,4¢,
Bt.: 38,4g, Sol: 2966,5mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Osetka piers maslana 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Rosot z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Pulpety duszone w delikatnym sosie pomidorowym 120g (GLU, JAJ, SEL)
Marchewka gotowana z groszkiem 200g (GLU)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Schab kroélewski 40g (GLU, GOR, MLE, SOJ)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2008,2kcal, B: 89,2¢g, T: 63,3g, Kw. Tt. Nasy.: 28,6g, W: 261,1g, w tym cukry: 72,7g,
Bt.: 29,8g, S6l: 2735,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Oselka pier$s maslana 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Satata 10g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb graham 65g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Kasza pgczak gotowana 140g (GLU)
Pulpety duszone w sosie pomidorowym 120g (JAJ, GLU)
Fasolka szparagowa gotowana 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Schab krélewski 40g (GLU, GOR, MLE, SOJ)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2205,8kcal, B: 93,5g, T: 66,1g, Kw. Tt. Nasy.: 29,9g, W: 290,2g, w tym cukry: 67,6g,
Bt.: 46,8g, Sol: 3806,1mg



25.04.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Kurczak gotowany (GLU, MLE, GOR, SOJ)
Ogorek 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet drobiowy w panierce z pieca 100g (JAJ, GLU)
Surowka z tartego jabtka i marchewki 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna ze szczypiorkiem 100g (JAJ, MLE, GOR)
Pomidor 30g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2134,5kcal, B: 90,7g, T: 73,3g, Kw. Tt. Nasy.: 24,7g, W: 265,3g, w tym cukry: 55,8g,
Bt.: 33,4g, Sol: 2612,2mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet drobiowy z pieca 100g
Surowka z tartego jabtka i marchewki 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1948,5kcal, B: 90,9¢g, T: 62,3g, Kw. Tt. Nasy.: 23,9g, W: 248,1g, w tym cukry: 53,8g,
Bt.: 24,9g, S61: 2555,4mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ogorek 20g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Twardg potttusty 70g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL)
Kasza gryczana gotowana 140g (GLU)
Filet z piersi kurczaka z pieca 100g
Suréwka colestaw 150g (JAJ, MLE, GOR)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna ze szczypiorkiem 100g (JAJ, MLE, GOR)
Pomidor 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2112,9kcal, B: 100,3g, T: 75,4g, Kw. Tt. Nasy.: 28,8g, W: 243,2g, w tym cukry: 45,9g,
Bt.: 35,7g, Sol: 2755mg



26.04.2024r.

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)
Polgdwica z pieca 60g (GOR, MLE, SOJ, GLU)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata z cukrem 250ml

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

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta z tunczyka z jajkiem 100g (JAJ, MLE, GOR)
Pomidor 30g
Masto extra 10g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2053,6kcal, B: 91,8g, T: 66,9g, Kw. Tt. Nasy.: 28,6g, W: 256,7g, w tym cukry: 58,2g,
Bt.: 26,8g, Sol: 2792,2mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Polgdwica z pieca 60g (GOR, MLE, SOJ, GLU)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU)
Makaron z serem twarogowym 300g (MLE, GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Pasta z tunczyka z jajkiem 100g (JAJ, MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1935,2kcal, B: 90,9¢g, T: 62,82, Kw. Tt. Nasy.: 31g, W: 244,6g, w tym cukry: 41,8¢,
Bt.: 19g, Sol: 2795,6mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Bulka graham 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 60g (GOR, MLE, SOJ, GLU)
Rzodkiewka 30g
Jogurt maturalny pitny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Szynka cyganska 30g (GOR, GLU, SOJ, MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa meksykanska z pulpetami 350ml (SEL)
Makaron gotowany al dente z warzywami i mozzarellag 300g (GLU, MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Pasta z tunczyka 100g (JAJ, MLE, GOR, RYB)
Pomidor 30g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2176,1cal, B: 91,8¢g, T: 81,1g, Kw. Tt. Nasy.: 38,5g, W: 253,2g, w tym cukry: 58,1g,
Bt.: 39,8g, Sol: 2803,6mg



27.04.2024r.

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)
Polgdwica sopocka 60g (GOR, SOJ, GLU, MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna wiejska gotowana 140g (GLU)
Kurczak duszony w sosie paprykowo - pomidorowym 120g (GLU, SEL)
Suréwka ré6zowa 150g (MLE, GOR, JAJ)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta z soczewicy czerwonej z warzywami 100g (SEL)
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek kiszony 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2184,7kcal, B: 85,2g, T: 76g, Kw. Tt. Nasy.: 22,9g, W: 270,6g, w tym cukry: 46,8g,
Bt.: 43,7g, Sol: 3200,7mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Polgdwica sopocka 60g (GOR, SOJ, GLU, MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna wiejska gotowana 140g (GLU)
Kurczak duszony w sosie potrawkowym 120g (GLU, SEL)
Surowka z tartej marchewki 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Poledwica z piersi indyka 20g (GOR, GLU, SOJ, MLE)
Serek smietankowy 70g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2154kcal, B: 97,8g, T: 67,8g, Kw. Tt. Nasy.: 29,5g, W: 273,3g, w tym cukry: 49,5¢,
Bt.: 31,9g, S6l: 2833,6mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica sopocka 60g (GLU, GOR, MLE, SOJ)
Satata 10g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna wiejska gotowana 140g (GLU)
Kurczak w sosie paprykowo-pomidorowym 120g (GLU)
Suréwka ré6zowa 150g (JAJ, GOR)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Pasta z soczewicy czerwonej z warzywami 100g (SEL)
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek kiszony 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2074,2kcal, B: 90,6g, T: 73,6g, Kw. Tt. Nasy.: 31,6g, W: 235,6g, w tym cukry: 56,4g,
Bt.: 47g, Sol: 2661,6mg



28.04.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab biaty 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa z ciecierzycg 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Schab pieca w sosie pieczeniowym 120g (GLU)
Buraczki 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Szynka cyganska 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Rzodkiewka 30g, szczypiorek 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2104,5kcal, B: 96,6g, T: 71,1g, Kw. Tt. Nasy.: 29,9g, W: 252,7g, w tym cukry: 51,7g,
Bt.: 36,9¢g, Sol: 2821,4mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab biaty 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Schab pieca w sosie pieczeniowym 120g (GLU)
Buraczki 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Szynka cyganska 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1934 3kcal, B: 95,1g, T: 58,1g, Kw. Tt. Nasy.: 25,9g, W: 247,5g, w tym cukry: 54,1g,
Bt.: 25,5g, Sol: 2782,5mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab bialy 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Ogorek 20g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa z ciecierzyca 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Schab pieca w sosie pieczeniowym 120g (GLU)
Brokul, kalafior gotowane na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Poledwica z piersi indyka 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2177kcal, B: 100,8¢g, T: 77,7g, Kw. Tt. Nasy.: 36,1g, W: 242, 1g, w tym cukry: 64,9g,
Bt.: 48,5g, S6l1: 3314,2mg



