Jadlospis 7 — dniowy 1.07 — 7.07.2024r.

— zastrzega si¢ mozliwos¢ wprowadzania zmian w jadlospisie
1.07.2024r.

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)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa ogorkowa 350ml (SEL)
Kasza jaglana 140g
Indyk duszony w sosie curry z warzywami 200g (GOR, SEL)
Banan 120g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Pasta z ciecierzycy 100g
Rzodkiewka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2013kcal, B: 87,3g, T: 69,3g, Kw. Tt. Nasy.: 17,4g, W: 245,2g, w tym cukry: 50,6g,
Bt.: 36,4g, Sol: 3124,5mg



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)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL)
Kasza jaglana gotowana 140g
Indyk duszony w delikatnym sosie z warzywami 200g (GOR, SEL)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Szynka cyganska 20g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek smietankowy 70g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2061,7kcal, B: 90g, T: 72g, Kw. Tt. Nasy.: 24,3g, W: 255,6g, w tym cukry: 44g,
Bt.: 22,9¢g, Sol: 2463mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Jogurt naturalny do picia 290g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 60g (SOJ, GLU, GOR, MLE)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Papryka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa ogérkowa 350ml (SEL)
Kasza jaglana gotowana 140g
Indyk duszony w sosie curry z warzywami 200g (GOR, SEL)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Masto 15g (MLE)
Pasta z ciecierzycy 100g
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2215kcal, B: 90,8¢g, T: 73,9g, Kw. Tt. Nasy.: 34g, W: 274g, w tym cukry: 63,2¢,
Bt.: 52¢g, Sol: 4471,8mg



2.07.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek z rzodkiewka i szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa krupnik ryzowy 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Watrébka drobiowa duszona 120g
Suréwka z tartej marchewki i jabtka 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Schabowka w przyprawach 40g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Ogorek 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2019,9kcal, B: 89,7g, T: 71g, Kw. Tt. Nasy.: 32,5g, W: 264,6g, w tym cukry: 62g,
Bt.: 29,5¢g, Sol: 1935mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna 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 krupnik ryzowy 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Piers$ kurczaka gotowana na parze z ziotami 100g
Suréwka z tartej marchewki 1 jabtka 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Schabéwka w przyprawach 40g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2030,2kcal, B: 80,4g, T: 73,3g, Kw. Tt. Nasy.: 25g, W: 248,5g, w tym cukry: 53,4¢,
Bt.: 20,3g, Sol: 1738mg



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)
Pomidor 30g
Maslanka 250g (MLE)
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)
Rzodkiewka 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa krupnik ryzowy 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna peczak, gotowana 140g (GLU) 140g
Watrébka drobiowa duszona 120g
Surowka z tartej marchewki 1 jabtka 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Schabdéwka w przyprawach 40g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2132,4kcal, B: 90,7g, T: 76g, Kw. Tt. Nasy.: 29g, W: 253,2¢g, w tym cukry: 72,2g,
Bt.: 41,5g, Sol: 2519,7mg



3.07.2024r.

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)
Rzodkiewka 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Rosot makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza jeczmienna perlowa, gotowana 140g (GLU)
Golabki po litewsku duszone w sosie pomidorowym 120g (JAJ, GLU)
Marchewka duszona z groszkiem 200g (GLU)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Satatka ryzowa z kurczakiem, pomidorem, groszkiem, kukurydza, cebulg i1 oliwg 250g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2213kcal, B: 92¢g, T: 77,2g, Kw. Tt. Nasy.: 27,8g, W: 275,5g, w tym cukry: 55g,
Bt.: 43,4g, Sol: 3200mg



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 10g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)

Kasza jeczmienna perlowa, gotowana 140g (GLU)

Golabki po litewsku bez kapusty duszone w sosie pomidorowym 120g (JAJ, GLU)

Marchewka gotowana z groszkiem 200g (GLU)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)

Satatka ryzowa z kurczakiem, pomidorem, kukurydza, natka pietruszki i oliwg 250g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2030,2kcal, B:80,4g, T: 76g, Kw. Tt. Nasy.: 27,5g, W: 248,6g, w tym cukry: 52g,
Bt.: 20,3g, S61: 2323,6mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow tatwo przyswajalnych

1)

2)

3)

4)

Sniadanie:

Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Rzodkiewka 30g

Jogurt naturalny 150g (MLE)

Masto extra 10g (MLE)

Herbata bez cukru 250ml

II $niadanie:

Chleb graham 65g (GLU, SEZ)

Masto 10g (MLE)

Twardg potttusty 50g (MLE)

Pomidor 30g

Herbata bez cukru 250ml

Obiad:

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

Kasza jeczmienna pertowa, gotowana 140g (GLU)

Golabki po litewsku duszone w sosie pomidorowym 120g (JAJ, GLU)

Bukiet warzyw gotowanych na parze 200g (MLE, GLU)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
Kolacja:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Satatka ryzowa z kurczakiem, pomidorem, groszkiem, kukurydza, cebulg i oliwg 250g

Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:

E: 2190,7kcal, B: 99,2¢g, T: 74,4g, Kw. Tt. Nasy.: 34g, W: 261,7g, w tym cukry: 53,8g,

Bt.: 43,1g, Sol: 2425,3mg



4.07.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki owsiane na mleku 250ml (MLE)
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 kalafiorowa 350ml (SEL)
Ryz bialy gotowany 140g
Gyros drobiowy duszony 100g (GOR)
Surowka z kapusty pekinskiej z olejem rzepakowym 150g
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)
Ogorek 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2122 ,8kcal, B: 61,2g, T: 62,8g, Kw. Tt. Nasy.: 31,5g, W: 286,6g, w tym cukry: 49,4g,
Bt.: 27,4g, Sol: 2326mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Pomidor bez skorki 30g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, GLU)
Ryz bialy gotowany 140g
Piers$ kurczaka duszona w delikatnych przyprawach 100g (GLU)
Surowka z tartej marchewki 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Poledwica z indyka 60g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Satata 10g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:
Nektarynka 100g
Chrupki kukurydziane 30g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2162,2kcal, B: 83,6g, T: 78g, Kw. Tt. Nasy.: 30,6g, W: 273g, w tym cukry: 63,6g,
Bt.: 23,5g, S6l1: 2705,4mg



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)
Pomidor 30g
Kefir 250g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (SEZ, GLU)
Masto 10g (MLE)
Schab kroélewski 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 10g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa kalafiorowa 350ml (SEL)
Ryz biaty gotowany al dente 140g
Gyros drobiowy duszony 100g (GOR)
Surowka z kapusty pekinskiej z olejem 150g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Poledwica z indyka 40g (GOR, SOJ, MLE, GLU)
Ogorek 20g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2107kcal, B: 92,2g, T: 77,4g, Kw. Tt. Nasy.: 30,9g, W: 243,6g, w tym cukry: 64,6¢,
B1.:40g, Sol: 3380mg



5.07.2024r.

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)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa z fasolka szparagowa 350ml (SEL, GLU)
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 na jogurcie 100g (JAJ, MLE)
Pomidor 30g
Masto extra 10g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2100,6kcal, B: 89,8¢g, T: 74,5g, Kw. Tt. Nasy.: 26,3g, W: 250g, w tym cukry: 52,5g,
Bt.: 42g, S6l: 2610mg



Dieta lekkostrawna

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

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

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 40g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Pasta z jajek na jogurcie 100g (JAJ, MLE)
Pomidor bez skorki 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2080,7kcal, B: 82,5g, T: 77,3g, Kw. Tt. Nasy.: 25,9g, W: 291,6g, w tym cukry: 54,7g,
Bt.: 20,8, Sol: 2846.7mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka cyganska 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Satata 10g
Jogurt naturalny 150g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Masto 10g (MLE)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Ogorek 30g
Herbata bez cukru 250ml
3) Obiad:
Zupa z fasolka szparagowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza jeczmienna wiejska gotowana 140g (GLU)
Filet z miruny pieczony z warzywami 120g (RYB, SEL)
Surowka z kapusty kiszonej 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Pasta z jajek 100g (JAJ, MLE)
Pomidor 30g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2116,2kcal, B: 89,4g, T: 75g, Kw. Tt. Nasy.: 32,5g, W: 244,4g, w tym cukry: 46,2g,
Bt.: 52¢g, Sol: 2874mg



6.07.2024r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kakao na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Dzem owocowy niskostodzony 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana gotowana 140g
Kurczak duszony z brokutami i szpinakiem w sosie jogurtowym 200g (GLU, MLE)
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Pier$ wedzona z indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2060kcal, B: 99,4g, T: 70,4g, Kw. Tt. Nasy.: 29,4g, W: 244 4g, w tym cukry: 56,2g,
Bt.: 26g, Sol: 1362,6mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kakao na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser twarogowy potttusty 100g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)
Kasza gryczana gotowana 140g
Kurczak duszony w sosie ze szpinakiem 200g (GLU, MLE)
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 30g

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2035kcal, B: 99g, T: 70g, Kw. Tt. Nasy.: 29,3g, W: 242 3¢, w tym cukry: 54,3¢,
Bt.: 26g, Sol: 1359,8mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1)

2)

3)

4)

Sniadanie:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Bulka graham 65g (SEZ, GLU)

Masto extra 15g (MLE)

Twaro6g potttusty 100g (MLE)

Pomidor 30g

Jogurt pitny 290g (MLE)

Herbata bez cukru 250ml

II $niadanie:

Chleb zytni 60g (SEZ, GLU)

Masto 10g (MLE)

Szynka delikatesowa 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 10g

Herbata bez cukru 250ml

Obiad:

Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU)

Kasza gryczana gotowana 140g

Kurczak duszony z brokutami 1 szpinakiem w sosie jogurtowym 200g (GLU, MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)

Pier$ wedzona z indyka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 20g

Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2156,8kcal, B: 98,6g, T: 72,82, Kw. Tt. Nasy.: 30,6g, W: 257,5g, w tym cukry: 81g,
Bt.: 40,5g, S6l: 2246,8mg



7.07.2024r.

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)

Papryka 30g

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Zupa jarzynowa z soczewicg 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g

Pieczone udko z kurczaka 100g (GOR)
Buraczki gotowane 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

Herbata z cukrem 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2020,7kcal, B: 90g, T: 68,2g, Kw. Tt. Nasy.: 27,4g, W: 245,3g, w tym cukry: 57,4g,
Bt.: 37,2g, Sol: 3316mg



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 30g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa z ryzem 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Pieczone udko z kurczaka 100g (GOR)
Buraczki 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)
Satata 10g
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:

Maslanka 250g (MLE)

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2113,3kcal, B: 91,8g, T: 66,2g, Kw. Tt. Nasy.: 27,2g, W: 276,2, w tym cukry: 56g,
Bt.: 27,7g, Sol: 3460mg



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)
Pomidor 30g
Maslanka 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 jarzynowa z soczewicg 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Pieczone udko z kurczaka 100g (GOR)
Bukiet warzyw gotowanych na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Poledwica z piersi indyka 20g (GOR, GLU, JAJ, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Satata 10g
Herbata bez cukru 250ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2126,8kcal, B: 99¢g, T: 76,4g, Kw. Tt. Nasy.: 32,9g, W: 243¢g, w tym cukry: 40,2g,
Bt.: 40,9g, S6l: 3437,5mg



