Jadlospis 7 — dniowy 2.09 — 8.09.2024r.

— sklady produktéw stosowanych w positkach dostepne sg do wgladu u dietetyka
— zastrzega si¢ mozliwos¢ wprowadzania zmian w jadlospisie

2.09.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Kasza jaglana gotowana 140g
Pieczen rzymska w sosie musztardowym 120g (GOR, JAJ, GLU)
Warzywa duszone 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Schab kroélewski 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek 40g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2186,5kcal, B: 100,2g, T: 70,2g, Kw. Tt. Nasy.: 28,8g, W: 270g, w tym cukry: 60,4g,
Bt.: 40g, S6l: 2803mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Twarozek 100g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza jaglana gotowana 140g
Pieczen rzymska w sosie koperkowym 120g (JAJ, GLU)
Warzywa duszone 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schab kroélewski 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2258,3kcal, B: 100,4g, T: 77,5g, Kw. Tt. Nasy.: 33,6g, W: 273,3g, w tym cukry: 59,4g,
Bt.: 36g, Sol: 2785,4mg



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
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Polgdwica sopocka 15g (SOJ, GOR. MLE, GLU)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Kasza jaglana gotowana 140g
Pieczen rzymska w sosie musztardowym 120g (JAJ, LGU
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Schab kroélewski 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek 40g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2160kcal, B: 97,8g, T: 74,4g, Kw. Tt. Nasy.: 36,5g, W: 250,8g, w tym cukry: 52,5¢,
Bt.: 52¢g, S6l: 3163,6mg



3.09.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Kotlet mielony wieprzowo-drobiowy z pieca 100g (JAJ, GLU)
Surowka z tartej marchewki i jabtka 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 30g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Lekka satatka makaronowa z kurczakiem, pomidorem, ogorkiem, koperkiem, oliwg 250g
(GLU)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2059,7kcal, B: 84,3g, T: 67,6g, Kw. Tt. Nasy.: 21,7g, W: 265g, w tym cukry: 57,7g,
Bt.: 33g, S6l: 2342, 7mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Pulpet gotowany wieprzowo-drobiowy 100g (GLU, JAJ)
Suréwka z tartej marchewki 1 jabtka 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Lekka satatka makaronowa z kurczakiem, pomidorem, koperkiem, oliwag 250g (GLU)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2045,3kcal, B: 81g, T: 66,8g, Kw. Tt. Nasy.: 20,2g, W: 269,8g, w tym cukry: 56g,
BL.: 27,2g, S6l1: 2306,4mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) I éniadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Ser twarogowy pottlusty 35g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna wiejska gotowana 140g (GLU)
Pulpet gotowany wieprzowo-drobiowy 100g (GLU, JAJ)
Surowka z tartej marchewki 1 jabtka 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)

Lekka satatka makaronowa z kurczakiem, pomidorem, ogdrkiem, koperkiem, oliwa 250g
(GLU)

Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2117,2kcal, B: 92¢g, T: 69g, Kw. Tt. Nasy.: 25,3g, W: 263,5g, w tym cukry: 61g,
Bt.: 42,6g, Sol: 2596,7mg



4.09.2024r.

Dieta podstawowa

1)

2)

3)

Sniadanie:

Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Piers wedzona z indyka 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser z6tty gouda 30g (MLE)

Pomidor 60g

Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)

Ryz bialy gotowany 140g

Gotabki po litewsku w sosie pomidorowym 120g (JAJ)
Suréwka z selera z jogurtem greckim 150g (SEL, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Schabowka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto ekstra 15g (MLE)

Ogorek 40g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2143,7kcal, B: 100g, T: 59,5g, Kw. Tt. Nasy.: 26,2g, W: 288,5g, w tym cukry: 57,5g,
Bt.: 34g, S6l: 3199mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Piers wedzona z indyka 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy do smarowania 70g (MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Masto 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ryz bialy gotowany 140g
Golabki po litewsku bez kapusty w delikatnym sosie pomidorowym 120g (JAJ)
Surowka z selera z jogurtem greckim 150g (SEL, MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schabowka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto ekstra 15g (MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2205kcal, B: 94,7g, T: 70,3g, Kw. Tt. Nasy.: 32g, W: 286,4g, w tym cukry: 56,6g,
Bt.: 32g, S6l: 2970,7mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1)

2)

3)

4)

Sniadanie:

Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)

Piers wedzona z indyka 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)

Pomidor 60g

Masto ekstra 10g (MLE)

Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)

Herbata bez cukru 250ml

II $niadanie:

Chleb graham 30g (GLU, SEZ)

Masto 5g (MLE)

Poledwica sopocka 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Rzodkiewka 30g

Herbata bez cukru 250ml

Obiad:

Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)

RyzZ bialy gotowany 140g

Gotabki po litewsku w sosie pomidorowym 120g (JAJ)
Surowka z selera z jogurtem greckim 150g (SEL, MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)

Schabéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto ekstra 15g (MLE)

Ogorek 40g

Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2185,3kcal, B: 93,7g, T: 69,4g, Kw. Tt. Nasy.: 25,4g, W: 276,3g, w tym cukry: 61,5h,
Bt.: 45,2g, Sol: 3733,8mg



5.09.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki owsiane na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa krupnik 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet drobiowy w panierce z pieca 100g (JAJ, GLU)
Mizeria z ogorkéw z jogurtem naturalnym 150g (MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
»dmalec” z fasoli z cebulka 1 jabtkiem 100g
Ogorek kiszony 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2028,4kcal, B: 85g, T: 62g, Kw. Tt. Nasy.: 16,3g, W: 267,6g, w tym cukry: 53,5g,
Bt.: 35,3g, Sol: 1916mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa krupnik 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet drobiowy gotowany na parze 100g
Bukiet warzyw na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schab biaty 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2107,4kcal, B: 90g, T: 71g, Kw. Tt. Nasy.: 31g, W: 263,8g, w tym cukry: 61g,
Bt.: 34,7g, S61: 2656,7mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g
Jogurt naturalny pitny 190g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa krupnik 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet drobiowy bez panierki z pieca 100g
Mizeria z ogorkow z jogurtem naturalnym 150g (MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
»Smalec” z fasoli z cebulka i jabtkiem 100g
Ogorek kiszony 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2162,4kcal, B: 105g, T: 72g, Kw. Tt. Nasy.: 37,3g, W: 258,5g, w tym cukry: 50g,
Bt.: 42¢g, S6l: 3806,6mg



6.09.2024r.

Dieta podstawowa

1)

2)

3)

Sniadanie:

Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Masto extra 15g (MLE)

Serek $mietankowy 70g (MLE)

Osetka pier$ maslana 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ziemniaki gotowane 200g

Filet z dorsza z warzywami z pieca 120g (RYB, SEL)
Suréwka z kiszonej kapusty 150g

Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 40g

Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2071,2kcal, B: 95,7g, T: 67g, Kw. Tt. Nasy.: 23,6g, W: 256,6g, w tym cukry: 49g,
Bt.: 33,8g, Sol: 2607mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka krucha 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z dorsza z warzywami z pieca 120g (RYB, SEL)
Surowka z cukinii, marchewki i jabtka 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

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

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:

E: 2179,7kcal, B: 87,3g, T: 70g, Kw. Tt. Nasy.: 28,6g, W: 286g, w tym cukry: 85,7g,
Bt.: 37,3g, Sol: 2521mg

Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych



1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka krucha 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Kurczak gotowany 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza gryczana 140g
Filet z dorsza z warzywami z pieca 120g (RYB, SEL)
Suréwka z kiszonej kapusty 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 40g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:

E: 2222,8kcal, B: 99¢g, T: 75,2g, Kw. Tt. Nasy.: 35,5g, W: 265,8g, w tym cukry: 56,9¢,
BL.: 42g, S6l: 3806mg

7.09.2024r.



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)
Schab biaty 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa mix warzyw z soczewicg 350ml (SEL)
Makaron w sosie z kurczakiem i1 brokutem 350g (GLU, JAJ, MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna na jogurcie 100g (JAJ, MLE)
Masto 15g (MLE)
Pomidor 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:

E: 2071,2kcal, B: 95,7g, T: 67g, Kw. Tt. Nasy.: 23,6g, W: 256,6g, w tym cukry: 49g,
Bt.: 33,8g, Sol: 2607,8mg

Dieta lekkostrawna



1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab biaty 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa jarzynowa z ryzem 350ml (SEL)
Makaron w sosie z kurczakiem i brokutem 350g (GLU, JAJ, MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

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

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:

E: 2124,2kcal, B: 97,6g, T: 69,2g, Kw. Tt. Nasy.: 28,3g, W: 266,7g, w tym cukry: 49,5g,
Bt.: 26,9g, Sol: 2697mg

Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych



1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab bialy 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (SOJ, SEZ)
Ser twarogowy poltlusty 35g (MLE)
Satata 20g
Masto 5g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa mix warzyw z soczewicg 350ml (SEL)
Makaron w sosie z kurczakiem i brokutem 350g (GLU, JAJ, MLE)
Mus owocowo — warzywny 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna na jogurcie 100g (JAJ, MLE)
Masto 15g (MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:

E: 2030kcal, B: 98,4¢g, T: 72,5g, Kw. Tt. Nasy.: 30,4g, W: 268,7g, w tym cukry: 37g,
BL.: 46g, S6l: 2390mg

8.09.2024r.



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)
Ser z6tty serenada 60g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa grysikowa z kietbasg 350ml (SEL)
Ryz z truskawkami i $mietankg 300g (MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:

E: 2114kcal, B: 85,5¢g, T: 70g, Kw. Tt. Nasy.: 37,6g, W: 272,8g, w tym cukry: 70,6g,
Bt.: 26,6g, Sol: 2611,3mg

Dieta lekkostrawna



1) Sniadanie:
Makaron na mleku na na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Poledwica z pieca 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL)
Ryz z truskawkami 1 jogurtem 300g (MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor bez skorki 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:

E: 2021kcal, B: 78,2g, T: 58,6g, Kw. Tt. Nasy.: 31,3g, W: 286,2g, w tym cukry: 71,5g,
Bt.: 20,2g, Sol: 2256,7mg

Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych



1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z piersi 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 20g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Polgdwica z pieca 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa grysikowa z kietbasg 350ml (SEL)
Ryz z sosem z warzyw sezonowych 300g (SEL, GLU)
Jabtko 120
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50gg (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2088,8kcal, B: 85¢g, T: 75,2g, Kw. Tt. Nasy.: 34g, W: 248,8g, w tym cukry: 35,4g,
Bt.: 40,3g, Sol: 3765mg



