Jadlospis 7 — dniowy 15.04-21.04.2024r.

— zastrzega si¢ mozliwo$¢ wprowadzania zmian w jadtospisie

15.04.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zalewajka 350ml (SEL, MLE)
Ryz bialy gotowany 140g
Kurczak duszony w sosie stodko-kwasnym z warzywami 200g (SEL, GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
»Smalec” z fasoli i jabtka 100g
Ogorek kiszony 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2130,7kcal, B: 83,6g, T: 65,7g, Kw. Tt. Nasy.: 23,7g, W: 276,7g, w tym cukry: 83,2g,
Bt.: 40,2g, S6l1: 3780,2mg



Dieta lekkostrawna

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

2) Obiad:
Krupnik 350ml (SEL, GLU)
Ryz biaty gotowany 140g
Kurczak w delikatnych przyprawach z warzywami 200g (SEL)
Sok wielowarzywny 300g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Serek smietankowy do smarowania 70g (MLE)
Kurczak gotowany 30g (GOR, GLU, MLE, SOJ)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2141kcal, B: 92,9g, T: 71,5g, Kw. Tt. Nasy.: 24,5g, W: 270,9g, w tym cukry: 60,1g,
Bt.: 27,3g, Sol: 3319,7mg



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)
Satata 10g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Twardg potttusty 70g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zalewajka 350ml (SEL, MLE)
RyzZ bialy gotowany 140g
Kurczak duszony w sosie stodko-kwasnym z warzywami 200g (SEL, GLU)
Sok wielowarzywny 300g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
»Smalec” z fasoli i jabtka 100g
Ogorek kiszony 60g
Masto 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2221,8kcal, B: 92,6g, T: 76,7g, Kw. Tt. Nasy.: 27,9g, W: 269,9g, w tym cukry: 75,7g,
BtL.: 51g, S6l: 3970,6mg



16.04.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Klopsiki drobiowe z pieca 100g (JAJ, GLU, MLE)
Surowka z ogérkow kiszonych i oliwy 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Ogorek 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2018,4kcal, B: 82,4g, T: 671,9g, Kw. Tt. Nasy.: 29,2g, W: 248, 4g, w tym cukry: 49,6g,
Bt.: 31,4g, Sol: 3382,6mg



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 jarzynowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Klopsiki wieprzowe z pieca (JAJ, GLU, MLE)
Suréwka z tartej marchewki 1 jabtka 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2142,5cal, B: 86,7g, T: 64,6g, Kw. Tt. Nasy.: 25,1g, W: 293,4g, w tym cukry: 73,5g,
Bt.: 30,8g, Sol: 2328mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Butka graham 65g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek z rzodkiewka 1 szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 30g
Serek wiejski light 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Osetka pier$§ maslana 30g (MLE, GLU, GOR, SOJ)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Kasza gryczana niepalona gotowana 140g
Klopsiki drobiowe z pieca 100g (JAJ, GLU, MLE)
Surowka z ogdrkow kiszonych 1 oliwy 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2072,6kcal, B: 98,7g, T: 74,9g, Kw. Tt. Nasy.: 32g, W: 231,6g, w tym cukry: 55,1g,
Bt.: 39,2g, Sol: 4193,2mg



17.04.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Kasza jaglana gotowana 140g
Potrawka gotowana z indyka z warzywami 200g (GLU, SEL)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z pieca 20g (GLU, GOR, MLE, SOJ)
Satatka jarzynowa tradycyjna 120g (JAJ, SEL, GOR)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2293,1kcal, B: 87,4g, T: 76,6g, Kw. Tt. Nasy.: 27g, W: 298,6g, w tym cukry: 55,2g,
Bt.: 34,9¢g, Sol: 3875,8mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Pomidor bez skorki 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Kasza jaglana gotowana 140g
Potrawka gotowana z indyka z warzywami 200g (GLU, SEL)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z pieca 20g (GLU, GOR, MLE, SOJ)
Satatka jarzynowa lekkostrawna z olejem 120g (JAJ, SEL)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2157,3kcal, B: 90,2g, T: 63,4g, Kw. Tt. Nasy.: 26,8g, W: 290,3g, w tym cukry: 55g,
Bt.: 33,9g, S6l: 3836,2mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb graham 65g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Twarozek z rzodkiewka 70g (MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa mix warzyw 350ml (SEL)
Kasza jaglana gotowana 140g
Potrawka gotowana z indyka z warzywami 200g (GLU, SEL)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z pieca 40g (GLU, GOR, MLE, SOJ)
Satatka jarzynowa tradycyjna 120g (JAJ, SEL, GOR)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2021,8kcal, B: 85,7g, T: 72,8g, Kw. Tt. Nasy.: 30,9g, W: 234,7g, w tym cukry: 45,1g,
Bt.: 48,2g, Sol: 3273,7mg



18.04.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser z6tty serenada 60g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Nuggetsy z kurczaka z pieca 100g (JAJ, GLU)
Surowka colestaw 150g (JAJ, MLE, GOR)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2111,1kcal, B: 95,7g, T: 75g, Kw. Tt. Nasy.: 31,5g, W: 250,8g, w tym cukry: 54,9¢,
Bt.: 33,2g, Sol: 2416,7mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Pier§ wedzona z indyka 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek kanapkowy do smarowania 70g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z piersi kurczaka z pieca 100g
Surowka z cukinii, marchewki i jabtka 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2113kcal, B: 92¢g, T: 63g, Kw. Tt. Nasy.: 25,8g, W: 283,2g, w tym cukry: 69g,
Bt.: 28,8g, S6l: 2575,3mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Szynka krucha z pieca 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 30g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Kurczak gotowany 30g (MLE, GOR, SOJ, GLU)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna wiejska gotowana 140g (GLU)
Filet z piersi kurczaka z pieca 100g (JAJ, GLU)
Suréwka colestaw 150g (JAJ, MLE, GOR)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2046,2kcal, B: 97,3g, T: 62,2g, Kw. Tt. Nasy.: 20,8g, W: 246,2g, w tym cukry: 56,2g,
Bt.: 46,2g, Sol: 2855mg



19.04.2024r.

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 cyganska 60g (GOR, MLE, SOJ, GLU)
Rzodkiewka 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa ,,gotgbkowa” 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z miruny pieczony z warzywami 120g (SEL, RYB)
Surowka z kiszonej kapusty 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE, GOR)
Pomidor 30g
Masto extra 10g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2078,2kcal, B: 91,1g, T: 73g, Kw. Tt. Nasy.: 24,4g, W: 256,5g, w tym cukry: 54,5g,
Bt.: 40,5g, Sol: 2438mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (GOR, MLE, SOJ, GLU)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z miruny pieczony z warzywami 120g (RYB, SEL)
Surowka z tartej marchewki 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Pasta jajeczna na jogurcie 100g (JAJ, MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2102kcal, B: 95,6g, T: 70,7g, Kw. Tt. Nasy.: 25,6g, W: 258,1g, w tym cukry: 56,5¢,
Bt.: 36g, Sol: 2314mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Bulka graham 60g (GLU, SEZ)
Szynka cyganska 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)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa ,,gotgbkowa” 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z miruny pieczony z warzywami 120g (SEL, RYB)
Suréwka z kiszonej kapusty 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE, GOR)
Pomidor 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2139,7cal, B: 94g, T: 76,7g, Kw. Tt. Nasy.: 29,8g, W: 246,4g, w tym cukry: 44,8g,
Bt.: 49,8g, Sol: 2638,8mg



20.04.2024r.

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 twarogowy potttusty 100g (MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana gotowana 140g
Gulasz wieprzowy z warzywami 200g (GLU, SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Poledwica sopocka 60g (GOR, GLU, SOJ, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Papryka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2225,1kcal, B: 99¢g, T: 69,6g, Kw. Tt. Nasy.: 30,1g, W: 285,7g, w tym cukry: 43,5g,
Bt.: 32g, S6l: 2281,4mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana, gotowana 140g
Gulasz wieprzowy z warzywami 200g (GLU, SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica sopocka 60g (GOR, GLU, SOJ, MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2238,1kcal, B: 99,2g, T: 66g, Kw. Tt. Nasy.: 28g, W: 299,6g, w tym cukry: 58g,
Bt.: 27,5g, Sol: 2105,7mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser twarogowy potthusty 100g (MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Poledwica z piersi indyka 30g (MLE, GLU, GOR, SOJ)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana gotowana 140g
Gulasz wieprzowy z warzywami 200g (GLU, SEL)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Poledwica sopocka 60g (GOR, GLU, SOJ, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2277,3kcal, B: 100g, T: 70,9g, Kw. Tt. Nasy.: 31,6g, W: 291,3g, w tym cukry: 56,4g,
Bt.: 39,7g, S6l1: 2661,6mg



21.04.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jaglana 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)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL)
Ryz bialy gotowany 140g
Filet z indyka z pieca 100g
Warzywa gotowane na parze 200g (SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Ogorek 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2073,3kcal, B: 98,9¢g, T: 64,2g, Kw. Tt. Nasy.: 29,9g, W: 262,7g, w tym cukry: 46,2g,
Bt.: 29,6g, Sol: 3105,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab biaty 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Pomidor bez skorki 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL)
Ryz bialy gotowany 140g
Filet z indyka z pieca 100g
Warzywa gotowane na parze 200g (SEL)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek smietankowy do smarowania 70g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2063,9kcal, B: 97,2g, T: 63,2g, Kw. Tt. Nasy.: 29,5g, W: 268,3g, w tym cukry: 44,8g,
Bt.: 22,6g, S6l1: 2365,9mg



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)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Pomidor 30g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Ser twarogowy pottlusty 70g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL)
Ryz biaty gotowany 140g
Filet z indyka z pieca 100g
Warzywa gotowane na parze 200g (SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2083,4kcal, B: 99,2g, T: 66,6g, Kw. Tt. Nasy.: 34,7g, W: 248,1g, w tym cukry: 37,3g,
Bt.: 33,7g, S6l1: 3290,5mg



