Jadlospis 7 — dniowy 17.06 — 22.06.2024r.

— zastrzega si¢ mozliwos¢ wprowadzania zmian

17.06.2024r.

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)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Ryz biaty gotowany 140g
Kurczak duszony w sosie z warzywami 200g (GLU, SEL)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Rzodkiewka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2166,6kcal, B: 93,6g, T: 67,9g, Kw. Tt. Nasy.: 31,9g, W: 278,9¢, w tym cukry: 68g,
Bt.: 35g, S6l: 3220,2mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Ryz biaty gotowany 140g
Kurczak duszony w sosie z warzywami 200g (SEL, GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2137kcal, B: 94,7g, T: 63,4g, Kw. Tt. Nasy.: 31,8g, W: 285,6g, w tym cukry: 64,6g,
Bt.: 25,9¢g, Sol: 2780,9mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Satata 10g
Jogurt pitny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Twardg potttusty 50g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
RyzZ bialy gotowany 140g
Kurczak duszony w sosie z warzywami 200g (SEL, GLU)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2212,8kcal, B: 97,8g, T: 73,5g, Kw. Tt. Nasy.: 35,9g, W: 268,4g, w tym cukry: 60,7g,
Bt.: 46,2g, So61: 3545,9mg



18.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Makaron na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
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 zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Kotlet mielony z pieca 100g (JAJ, GLU, MLE)
Surowka colestaw 150g (GOR, JAJ)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Schabowka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Ogorek 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2272,5kcal, B: 93,7g, T: 70,5g, Kw. Tt. Nasy.: 25,8g, W: 306g, w tym cukry: 70,6g,
Bt.: 25g, S6l: 2229,6mg



Dieta lekkostrawna

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

2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Pulpet gotowany na parze 100g (GLU, JAJ)
Suréwka z tartej marchewki 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schabéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 50g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2372,5kcal, B: 93,4¢g, T: 71,4g, Kw. Tt. Nasy.: 25,8g, W: 327g, w tym cukry: 68,3g,
Bt.: 29,6g, S6l1: 2215,6mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek z rzodkiewka 1 szczypiorkiem 100g (MLE)
Maslanka 250g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Osetka pier$s maslana 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna peczak gotowana 140g (GLU)
Pulpet gotowany na parze 100g (GLU, JAJ)
Surowka colestaw z olejem 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Schabéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2292 5kcal, B: 97,9¢g, T: 73,5g, Kw. Tt. Nasy.: 30g, W: 290,9g, w tym cukry: 71,4g,
Bt.: 42,7g, Sol: 2773,5mg



19.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki owsiane na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza gryczana gotowana 140g
Golabek po litewsku gotowany w sosie wtasnym 120g (JAJ, GLU)
Bukiet warzyw gotowanych na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
»dmalec” z fasoli biatej 100g
Ogorek kiszony 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2261,6kcal, B: 91g, T: 70,3g, Kw. Tt. Nasy.: 30,4g, W: 297,5g, w tym cukry: 59,7g,
Bt.: 38,9¢g, Sol: 2900mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza gryczana gotowana 140g
Gotabek po litewsku bez kapusty, gotowany w sosie wiasnym 120g (JAJ, GLU)
Bukiet warzyw gotowanych na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Jajko gotowane 100g (JAJ)
Pomidor 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2219,9kcal, B: 96g, T: 70,9g, Kw. Tt. Nasy.: 33g, W: 284,6g, w tym cukry: 52,8g,
Bt.: 27,9g, S61: 2508,7mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g
Kefir 250g (MLE)
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb graham 65g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy 70g
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza gryczana gotowana 140g
Golabek po litewsku gotowany w sosie wtasnym 120g (JAJ, GLU)
Bukiet warzyw gotowanych na parze 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
»Smalec” z fasoli biatej 100g
Ogorek kiszony 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2296,4kcal, B: 92,5g, T: 77,9g, Kw. Tt. Nasy.: 36,6g, W: 283,5g, w tym cukry: 49,3g,
Bt.: 47g, S6l: 3138,2mg



20.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka krucha z pieca 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kapusniak z mtodej kapusty 350ml (SEL)
Ryz bialy gotowany 140g
Nuggetsy drobiowe z pieca 100g (GOR)
Mizeria z ogorkow 150g (MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Masto 15g (MLE)
Ogorek 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2044,8kcal, B: 91,4g, T: 68,5g, Kw. Tt. Nasy.: 25,4g, W: 253,9¢, w tym cukry: 69,3g,
Bt.: 28,6g, Sol: 2434,6mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL)
Ryz biaty gotowany 140g
Piers$ kurczaka gotowana na parze 100g
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2127,9kcal, B: 88g, T: 76g, Kw. Tt. Nasy.: 29,7g, W: 264,2g, w tym cukry: 70,4g,
Bt.: 28,3g, S6l1: 2087,4mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka krucha z pieca 45g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ser z6tty serenada 15g (MLE)
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Schab kroélewski 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa kapusniak z mtodej kapusty 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna wiejska gotowana 140g (GLU)
Nuggetsy drobiowe z pieca 100g (GOR)
Mizeria z ogorkow 150g (MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Masto ekstra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2127,4kcal, B: 97g, T: 75,9g, Kw. Tt. Nasy.: 35,2g, W: 245,5g, w tym cukry: 59,8¢,
Bt.: 43g, S6l: 2758mg



21.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zielona z groszkiem i ryzem 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z miruny pieczony z warzywami 120g (RYB, SEL)
Surowka z kapusty kiszonej 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta z jajek 100g (JAJ, MLE)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2170,3kcal, B: 95g, T: 79,6g, Kw. Tt. Nasy.: 26,4g, W: 248 9g, w tym cukry: 67,1g,
Bt.: 48,3g, Sol: 2661,1mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 10g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa zielona z groszkiem i ryzem 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z miruny pieczony z warzywami 120g (RYB, SEL)
Surowka z cukinii 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta z jajek na jogurcie 100g (JAJ, MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2050,9kcal, B: 94,7¢g, T: 68g, Kw. Tt. Nasy.: 26,3g, W: 249,5g, w tym cukry: 74,2¢,
Bt.: 39¢g, S6l: 2170,3mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Bulka graham 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Rzodkiewka 30g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Twardg potttusty 50g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa zielona z groszkiem i ryzem 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z miruny pieczony z warzywami 120g (RYB, SEL)
Suréwka z kapusty kiszonej 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta z jajek 100g (JAJ, MLE)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2127kcal, B: 100g, T: 70g, Kw. Tt. Nasy.: 29g, W: 273,3g, w tym cukry: 53,4¢,
Bt.: 54¢g, Sol: 2779,8mg



22.06.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Zacierka mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Piers wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kartoflanka staropolska 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Makaron falbanki gotowany 140g
Sos meksykanski z warzywami 200g (SEL, GLU)
Mus owocowo-warzywny 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Pomidor 30g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2172,5kcal, B: 99,6g, T: 68,7g, Kw. Tt. Nasy.: 27,3g, W: 271g, w tym cukry: 70,4g,
Bt.: 38g, Sol: 2534,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Piers wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
Makaron falbanki gotowany 140g (JAJ, GLU)
Potrawka drobiowa duszona z warzywami 200g (GLU, SEL)
Mus owocowo-warzywny 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2089,4kcal, B: 97,2g, T: 66g, Kw. Tt. Nasy.: 23,6g, W: 266g, w tym cukry: 63,7g,
Bt.: 24g, S6l: 1960,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pier§ wedzona z indyka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
Makaron falbanki gotowany al dente 140g (JAJ, LU)
Sos meksykanski z warzywami 200g (SEL, GLU)
Mus owocowo-warzywny 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Ser twarogowy poltlusty 100g (MLE)
Pomidor 30g
Masto ekstra 15gv (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2189,9kcal, B: 100g, T: 73,3g, Kw. Tt. Nasy.: 31,7g, W: 261,7g, w tym cukry: 56,6g,
Bt.: 42,8g, Sol: 3200mg



23.06.2024r.

Dieta podstawowa

1)

2)

3)

Sniadanie:

Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Masto extra 15g (MLE)

Szynka jubileuszowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)

Rzodkiewka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Zupa mix warzyw z soczewicg 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna perlowa gotowana 140g (GLU)
Szynka pieczona w sosie pieczeniowym 120g (GLU)
Warzywa z pieca 200g

Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)

Satata 10g

Masto extra 10g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2090,4kcal, B: 96,5g, T: 73,4g, Kw. Tt. Nasy.: 32,5g, W: 248g, w tym cukry: 63,7g,
Bt.: 37g, S6l: 3718mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Pomidor bez sérki 30g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna perlowa, gotowana 140g (GLU)
Szynka pieczona w sosie pieczeniowym 120g (GLU)
Warzywa gotowane 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z piersi indyka 30g (GOR, GLU, JAJ, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2062kcal, B: 93,5g, T: 67,7g, Kw. Tt. Nasy.: 30g, W: 257g, w tym cukry: 61,7g,
Bt.: 26g, Sol: 3043,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Kefir 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 mix warzyw z soczewicg 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna perlowa gotowana 140g (GLU)
Szynka pieczona w sosie pieczeniowym 120g (GLU)
Warzywa z pieca 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z piersi indyka 30g (GOR, GLU, JAJ, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2101kcal, B: 98,9¢g, T: 76,2g, Kw. Tt. Nasy.: 38,6g, W: 234g, w tym cukry: 55,6g,
Bt.: 45,5g, S6l1: 3030,9mg



