Jadlospis 7 — dniowy 9.06-15.06.2025r.

— sklady produktéw stosowanych w positkach dostepne sg do wgladu u dietetyka
— zastrzega sie mozliwo$¢ wprowadzania zmian w jadlospisie

9.06.2025r.

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)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa ogorkowa 350ml (SEL, MLE)
Ryz bialy gotowany 140g
Sos meksykanski z warzywami 200g (GLU, GOR)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek 40g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 1923kcal, B: 79,3g, T: 68,3g, Kw. Tt. Nasy.: 26,8g, W: 235,2g, w tym cukry: 94,6¢,
Bt.: 26,6g, So61: 1938,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Twarozek 100g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa marchewkowa 350ml (SEL)
Ryz biaty gotowany 140g
Sos z piersi kurczaka duszony z warzywami 200g (GLU, SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 1956kcal, B: 89,6g, T: 68g, Kw. Tt. Nasy.: 23g, W: 238g, w tym cukry: 90,6g,
Bt.: 23,5g, Sol: 1965,4mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Rzodkiewka 30g
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Piers wedzona z indyka 30g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Papryka 60g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa ogérkowa 350ml (SEL, MLE)
RyzZ bialy gotowany al dente 140g
Sos meksykanski z warzywami 200g (GLU, GOR)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 60g (GLU, SOJ, GOR, MLE)
Ogorek 40g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2039,3kcal, B: 92,4g, T: 69,6g, Kw. Tt. Nasy.: 33,8g, W: 240g, w tym cukry: 103,4g,
Bt.: 46,5g, Sol: 2633mg



10.06.2025r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Polgdwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kalafiorowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna perlowa, gotowana 140g (GLU)
Gulasz wieprzowy tradycyjny 120g (GLU, SEL)
Surowka z ogérka kiszonego 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta z jaj 100g (MLE, JAJ, GOR)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2255kcal, B: 92,2g, T: 79,3g, Kw. Tt. Nasy.: 29g, W: 270,2g, w tym cukry: 68,5g,
Bt.: 42g, S6l: 3276mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa z ziemniakami 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna perlowa, gotowana 140g (GLU)
Gulasz tradycyjny 120g (GLU, SEL)
Surowka z marchewki i selera 150g (SEL)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Pasta z jaj 100g (MLE, JAJ, GOR)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2164,2kcal, B: 93,5g, T: 72,6g, Kw. Tt. Nasy.: 25g, W: 274,8g, w tym cukry: 71g,
Bt.: 24,6g, So6l: 2354,2mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) 1I $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Serek $mietankowy 35g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa kalafiorowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna pertowa, gotowana 140g (GLU)
Gulasz wieprzowy tradycyjny 120g (GLU, SEL)
Surowka z ogorka kiszonego 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna na jogurcie naturalnym 100g (JAJ, MLE)
Papryka 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2146,6kcal, B: 92,3g, T: 74g, Kw. Tt. Nasy.: 27,7g, W: 254,4g, w tym cukry: 57,2g,
Bt.: 46,3g, Sol: 3296,4mg



11.06.2025r.

Dieta podstawowa

1)

2)

3)

Sniadanie:

Ptatki owsiane na mleku 250ml (MLE)

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Ser z6tty serenada 30g (MLE)

Osetka piers maslana 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 15g (MLE)

Pomidor 60g

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza kuskus gotowana 140g (GLU)

Klops drobiowy duszony w sosie $mietanowym 120g (JAJ, GLU, MLE)
Suréwka z kapusty pekinskiej 150g

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 warto$ci odzywczych:
E: 2178,3kcal, B: 92,4g, T: 69,3g, Kw. Tt. Nasy.: 32,8g, W: 282,3g, w tym cukry: 83,8¢,
Bt.: 30,8g, Sol: 3140mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Oselka pier$ maslana 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza kuskus gotowana 140g (GLU)
Klops drobiowy duszony w sosie $mietanowym 120g (JAJ, GLU, MLE)
Suréwka z cukinig 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schabdéwka w przyprawach 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto ekstra 15g (MLE)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2241,2kcal, B: 86,5g, T: 76,2g, Kw. Tt. Nasy.: 29,2g, W: 293g, w tym cukry: 56g,
Bt.: 23,8g, S6l1: 2637,3mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Osetka piers maslana 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Maslanka 250g (MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) 1I $niadanie:
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Szynka delikatesowa 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza pgczak gotowana 140g (GLU)
Klopsiki duszone w sosie koperkowym 120g (JAJ, GLU, MLE)
Suréwka z kapusty pekinskiej 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) 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: 2068kcal, B: 86g, T: 72,2g, Kw. Tt. Nasy.: 33,6g, W: 250,8g, w tym cukry: 63g,
Bt.: 37,4g, Sol: 3486,6mg



12.06.2025r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Makaron na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab kroélewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa wiosenna z mtoda kapustg 350ml (SEL, MLE)
Ziemniaki gotowane 200g
Kotlet mielony z pieca 100g (GLU, JAJ)
Suréwka z jabtka 1 marchewki 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Pasta z groszku zielonego 100g
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 60g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2238,5kcal, B: 86,2g, T: 67,5g, Kw. Tt. Nasy.: 25g, W: 306,7g, w tym cukry: 45,5g,
Bt.: 31,5g, Sol: 2382,7mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Makaron na mleku 250ml (MLE, JAJ, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schab krolewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa wiosenna bez kapusty 350ml (SEL, MLE)
Ziemniaki gotowane 200g
Pulpet gotowany 100g (GLU, JAJ)
Suréwka z jabtka 1 marchewki 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

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

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2293,4kcal, B: 98,6g, T: 67,4g, Kw. Tt. Nasy.: 23,2g, W: 313,8g, w tym cukry: 47,4g,
BL.: 22g, Sol: 2212mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab krolewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 20g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (SEZ, GLU)
Masto 5g (MLE)
Papryka 30g
Ser twarogowy 25g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa wiosenna z mtoda kapustg 350ml (SEL, MLE)
Kasza gryczana gotowana 140g
Pulpet gotowany 100g (GLU, JAJ)
Surowka z jabtka 1 marchewki 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Pasta z groszku zielonego 100g
Masto extra 15g (MLE)
Papryka 60g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2173,7kcal, B: 88g, T: 64,7g, Kw. Tt. Nasy.: 33,9g, W: 290,6g, w tym cukry: 37,4¢,
BlL: 41g, Sol: 2311,2mg



13.06.2025r.

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)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SEL, GOR, MLE, GLU, SOJ)
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa gotabkowa 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet rybny z pieca 100g (RYB)
Suréwka z kiszonej kapusty 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Kurczak gotowany 60g (MLE, GOR, SOJ, GOR)
Masto extra 15g (MLE)
Ogorek 40g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2115,8keal, B: 91,3g, T: 72,4g, Kw. Tt. Nasy.: 24,5g, W: 257,4g, w tym cukry: 65,2g,
Bt.: 42g, S6l: 2591,4mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SEL, GOR, MLE, GLU, SOJ)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet rybny z pieca 100g (RYB)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2048,8kcal, B: 91g, T: 66,6g, Kw. Tt. Nasy.: 23,8g, W: 260,8g, w tym cukry: 59,4¢,
Bt.: 29,4g, S6l1: 2249,7mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka delikatesowa 30g (SEL, GOR, MLE, GLU, SOJ)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Papryka 60g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Polgdwica sopocka 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa gotagbkowa 350ml (SEL)
Kasza gryczana niepalona, gotowana 140g
Filet rybny z pieca 100g (RYB)
Suréwka z kiszonej kapusty 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Ogorek 40g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2012kcal, B: 88g, T: 67,82, Kw. Tt. Nasy.: 29,2g, W: 242 ,5g, w tym cukry: 58,8g,
Bt.: 44,2g, S6l: 2925,6mg



14.06.2025r.

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)
Szynka cyganska 60g (MLE, SOJ, GOR, GLU)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Ryz biaty dtugoziarnisty, gotowany 140g
Jabtka prazone 200g
Banan 120g
Kompot z owocow mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Satatka makaronowa, wiosenna z kurczakiem 1 olejem 250g (JAJ, GLU, GOR, SEL)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2093kcal, B: 92¢g, T: 67g, Kw. Tt. Nasy.: 20g, W: 267,8g, w tym cukry: 62,3g,
Bt.: 38,5¢g, Sol: 3840,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Ryz biaty dtugoziarnisty, gotowany 140g
Jabtka prazone 200g
Banan 120g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)

Satatka makaronowa z kurczakiem, natka pietruszki, pomidorem, olejem roslinnym 120g
(JAJ, SEL)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2038,7kcal, B: 90g, T: 63g, Kw. T1. Nasy.: 24,7g, W: 266,3g, w tym cukry: 64,3g,
Bt.: 29g, S6l: 3365,6mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:

Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (SOJ, SEZ)
Serek $mietankowy 35g (MLE)
Satata 20g
Masto 5g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

3) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Ryz bialy dtugoziarnisty, gotowany 140g
Sos z warzyw sezonowych 200g (GLU, SEL)
Banan 120g
Kompot z owocow mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Satatka makaronowa, wiosenna z kurczakiem i olejem 250g (JAJ, GLU, GOR, SEL)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2075,2kcal, B: 98¢g, T: 63,4g, Kw. Tt. Nasy.: 30g, W: 256,2g, w tym cukry: 66g,
Bt.: 50g, Sol: 2950mg



15.06.2025r.

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 z6tty gouda 30g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa kwasnica 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Swiezonka duszona 120g (GLU)
Surowka z biatej kapusty z jabtkiem 1 marchewka 150g (MLE, GOR, JAJ)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Ogorek 40g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2154kcal, B: 93,3g, T: 73,5g, Kw. Tt. Nasy.: 32g, W: 264,3g, w tym cukry: 76g,
Bt.: 32,6g, Sol: 2870,8mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Serek $mietankowy 70g(MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Gulasz z szynki 120g (GLU)
Surowka z selera, marchwi i jabtka 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

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

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2238,8kcal, B: 99,2¢g, T: 66,7g, Kw. Tt. Nasy.: 30g, W: 301,4g, w tym cukry: 71,2g,
Bt.: 25g, S6l: 2612mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser z6tty gouda 30g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Maslanka 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Masto 5g (MLE)
Szynka jubileuszowa 15g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa kwasnica 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Swiezonka duszona 120g (GLU)
Surowka z biatej kapusty z jabtkiem 1 marchewka 150g (MLE, GOR, JAJ)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2074,2kcal, B: 96,4g, T: 72,62, Kw. Tt. Nasy.: 33g, W: 232,8¢g, w tym cukry: 67,2¢,
Bt.: 43g, Sol: 3857,2mg



