Jadlospis 7 — dniowy 9.09 — 15.09.2024r.
— sklady produktéw stosowanych w positkach dostepne sg do wgladu u dietetyka
— zastrzega si¢ mozliwos¢ wprowadzania zmian w jadlospisie

9.09.2024r.

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)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa ogérkowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jaglana gotowana 140g (GLU)
Kurczak w ziotach z pieca z warzywami 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta z tunczyka 100g (JAJ, GOR, RYB, MLE)
Ogorek kiszony 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2203,4kcal, B: 99,3g, T: 67,7g, Kw. Tt. Nasy.: 21,3g, W: 285g, w tym cukry: 88g,
Bt.: 30,8g, Sol: 3657,2mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Kasza jaglana gotowana 140g
Kurczak w delikatnych ziotach z pieca z warzywami 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Pasta z tunczyka 100g (JAJ, GOR, RYB, MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2206kcal, B: 101,8g, T: 67,3g, Kw. Tt. Nasy.: 21,2g, W: 288,3g, w tym cukry: 88g,
Bt.: 23,2g, Sol: 2197,8mg



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)
Ogorek 40g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Serek $mietankowy 35g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa ogérkowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jaglana gotowana 140g
Kurczak w ziotach z pieca z warzywami 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Pasta z tunczyka 100g (JAJ, GOR, RYB, MLE)
Ogorek kiszony 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2116kcal, B: 94,6g, T: 73g, Kw. Tt. Nasy.: 27,6g, W: 251g, w tym cukry: 61,7g,
Bt.: 40,7g, So6l: 3892,2mg



10.09.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser z6tty serenada 60g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa z ciecierzycg 350ml (SEL)
Spaghetti bolognese 300g (GLU, JAJ)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Schabdéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2128kcal, B: 94,7g, T: 65g, Kw. Tt. Nasy.: 29,4g, W: 276,5g, w tym cukry: 72,8g,
Bt.: 28g, Sol: 2338,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Oselka pier$s maslana 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa marchewka 350ml (SEL)
Makaron z potrawkowym sosem wieprzowo - warzywnym 300g (GLU, JAJ, SEL)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schabéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2234kcal, B: 97,2g, T: 66,7g, Kw. Tt. Nasy.: 25,8g, W: 303g, w tym cukry: 81,3g,
Bt.: 27g, S6l: 2093,3mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Oselka pier$ maslana 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser z6tty serenada 30g (MLE)
Pomidor 60g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Poledwica sopocka 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa z ciecierzycg 350ml (SEL)
Spaghetti bolognese 300g (GLU, JAJ)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Schabdéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2069,8kcal, B: 95,6g, T: 65,8g, Kw. Tt. Nasy.: 30,3g, W: 256,4g, w tym cukry: 62g,
Bt.: 42g, S6l: 3002,4mg



11.09.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 40g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g

Klopsy drobiowo-wieprzowe z brokutami duszone w sosie jogurtowym 120g (JAJ, GLU,
MLE)

Marchewka z groszkiem 200g (MLE, GLU)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE)
Pomidor 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2130,3kcal, B: 101,6g, T: 65,5g, Kw. Tt. Nasy.: 29g, W: 270,6g, w tym cukry: 63,2g,
Bt.: 32,2g, S6l1: 3427,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, JAJ, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g

Klopsy drobiowo-wieprzowe z brokutami duszone w sosie jogurtowym 120g (JAJ, GLU,
MLE)

Marchewka gotowana 200g (MLE, GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2142,3kcal, B: 97,8g, T: 63,6g, Kw. Tt. Nasy.: 28,6g, W: 278,6g, w tym cukry: 62,3g,
Bt.: 24,6g, So6l1: 3405,3mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 40g
Masto extra 15g (MLE)
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb graham 65g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 50g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ziemniaki gotowane 200g

Klopsy drobiowo-wieprzowe z brokutami duszone w sosie jogurtowym 120g (JAJ, GLU,
MLE)

Surowka z tartej marchewki 1 jabtka 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna 100g (JAJ, MLE)
Pomidor 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2077, 7kcal, B: 98g, T: 69g, Kw. Tt. Nasy.: 30,7g, W: 251g, w tym cukry: 58g,
Bt.: 36,8g, Sol: 3610mg



12.09.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ryz biaty gotowany 140g
Kurczak gyros z pieca 100g (GOR)
Surowka colestaw 150g (MLE, GOR, JAJ)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Papryka 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2295,7kcal, B: 93g, T: 73g, Kw. Tt. Nasy.: 23g, W: 296,7g, w tym cukry: 85g,
Bt.: 46,7g, Sol: 2504mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Twarozek 100g
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Ryz biaty gotowany 140g
Piers$ kurczaka gotowana na parze 100g
Surowka z tartej marchewki 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2109kcal, B: 87g, T: 64,62, Kw. Tt. Nasy.: 22,3g, W: 285,4g, w tym cukry: 68,8g,
Bt.: 23.,4g, S6l1: 2129,5mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek z rzodkiewka 1 szczypiorkiem 100g (MLE)
Satata 20g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (SEZ, GLU)
Masto 5g (MLE)
Schab kroélewski 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna peczak gotowana 140g
Kurczak gyros z pieca 100g (GOR)
Suréwka colestaw 150g (MLE, GOR, JAJ)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Papryka 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2250,2kcal, B: 95,3g, T: 72,5g, Kw. Tt. Nasy.: 28,5g, W: 279,3g, w tym cukry: 76g,
Bt.: 46g, Sol: 2837,8mg



13.09.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
RyzZ na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno - zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zurek z jajkiem i kietbasg 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Makaron z sosem neapolitanskim 300g (GLU, JAJ)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (SEZ, GLU)
Pasta z zielonego groszku 100g
Papryka 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2193,8kcal, B: 82,2g, T: 70g, Kw. Tt. Nasy.: 32g, W: 291,3g, w tym cukry: 73,6g,
Bt.: 34,8g, Sol: 2781,3mg



Dieta lekkostrawna

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

2) Obiad:
Zupa jarzynowa z jajkiem 350ml (SEL, JAJ)
Makaron z delikatnym sosem pomidorowym 300g (GLU, JAJ)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Poledwica sopocka 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2026,5kcal, B: 80,5g, T: 62,82, Kw. Tt. Nasy.: 30,3g, W: 277g, w tym cukry: 73g,
BL.: 21,4g, Sol: 2264mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor 60g
Jogurt naturalny pitny 290g (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:
Zupa jarzynowa z jajkiem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Makaron z sosem neapolitanskim 300g (GLU, JAJ)
Mus owocowy 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb graham 120g (GLU, SEZ)
Pasta z zielonego groszku 100g
Papryka 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2086,6kcal, B: 75,7g, T: 72g, Kw. Tt. Nasy.: 34g, W: 251g, w tym cukry: 67,3g,
Bt.: 51,2g, So6l: 3117,3mg



14.09.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:

2)

3)

Makaron na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zyni 60g (GLU, SEZ)

Masto extra 15g (MLE)

Ser z6tty gouda 30g (MLE)

Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Zupa kartoflana 350ml (SEL)

Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)

Sos meksykanski z warzywami 200g (GLU, SEL)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Pier§ wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g

Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2185kcal, B: 88,7g, T: 67,8g, Kw. Tt. Nasy.: 29,5g, W: 281,2g, w tym cukry: 82,8g,
Bt.: 40,6g, Sol: 2610,2mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kartoflana 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Potrawka drobiowa z warzywami 200g (SEL GLU)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pier§ wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2238kcal, B: 8,7g, T: 73,6g, Kw. Tt. Nasy.: 28g, W: 292,5g, w tym cukry: 80g,
BL.: 29g, S6l: 2294mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Ser z6tty gouda 30g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni 30g (SEZ, GLU)
Masto 5g (MLE)
Polgdwica sopocka 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa kartoflana 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Sos meksykanski z warzywami 200g (GLU, SEL)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pier$ wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2115kcal, B: 93g, T: 71,6g, Kw. Tt. Nasy.: 33,8g, W: 256,3g, w tym cukry: 69,5g,
Bt.: 43g, S6l: 2947mg



15.09.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE, GLU)
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)
Ogorek 40g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kapusniak ze stodkiej kapusty 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Watrébka drobiowa duszona 120g
Buraczki 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) 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 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2107,8kcal, B: 98,8g, T: 67,82, Kw. Tt. Nasy.: 27,4g, W: 260,4g, w tym cukry: 66,7g,
Bt.: 32¢g, S6l: 2729,7mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa krupnik tradycyjny 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Udziec z kurczaka gotowany na parze 100g
Buraczki 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 30g (GOR, GLU, JAJ, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2046,7kcal, B: 91,8¢g, T: 66,3g, Kw. Tt. Nasy.: 27,3g, W: 260,8g, w tym cukry: 65,7g,
Bt.: 22¢g, S6l: 2469,4mg



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)
Ogorek 40g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 25g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa kapusniak ze stodkiej kapusty 350ml (SEL)
Kasza gryczana 140g
Watrébka drobiowa duszona 120g
warzywa gotowane na parze 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 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2043,8kcal, B: 101g, T: 70,4g, Kw. Tt. Nasy.: 34,2g, W: 231,6g, w tym cukry: 43,3g,
Bt.: 39¢g, Sol: 2524,6mg



