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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych

weglowodanéw bezmleczna

Pomidor 130 g
ketchup 20 g

colestaw 150g
(JAJ)
Dynia gotowana
130g

cytryng b/c 250
ml

< [cytryng b/c 250 gotowana 180 g

S | ml (GLU) Szynka chtopska

£ | Sok Jabtko 80 g 60 g (MIE)

0 [ wielowarzywny Kompot Pasta z
250 ml owocowy 250 Zielonego
parowki mi groszku 130 g
drobiowe 120 g Surdwka

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
butka zytnia 100 | Serek naturalny | Barszcz pieczywo zytnie | pieczywo zytnie
g (GLU, ZYT) 150 g (BIA) ukrainski 350 ml [ 100 g (ZYT) 30 g (ZYT)
Masto (BIA, SEL) Masto twardg (ser
Smietankowe 15 Sos jasny 50g |$mietankowe 15 | biaty) 60 g (BIA)
g (BIA) (BIA, GLU) g (BIA)
Satata 10 g Kasza Satata 10 g
Owoc 130 g jeczmienna herbata z
< | Kakao na mleku gotowana 180 g | cytryng b/c 250
‘E | 250 ml (BIA) (GLU) ml
® | Kefir 150 ml Roladka Szynka chiopska
% (BIA) schabowa ze 60 g (MIE)
parowki szpinakiem 110 | Pastaz
.% drobiowe 120 g g (MIE) Zielonego
S Pomidor 130 g Kompot groszku 130 g
g ketchup 20 g owocowy 250
= mi
2 Suréwka
¢ colestaw 150g
< (JAJ)
z Waga porcji Waga porgciji Waga porcji Waga porgciji Waga porcji
ol [g]: 1 065 [g]: 30 [g]: 1 090 [g]: 415 [g]: 130
®©
z Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
@* energetyczna[k | energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk | energetyczna[k | energetycznalkca
a cal] [kcal] 1 cal] [kcal] 99 cal] [kcal] cal] [kcal] cal] [kcal] 1] [kcal] 2 531
o 023,7 Biatko ogotem | 747,1 540,3 120,9 Biatko ogotem
% Biatko ogdtem | [g] 14 Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogétem |[g] 138,6
p [a] 39,7 Tluszcz [g] ] 48,5 [a] 27,1 gl 9,3 Tluszcz [g] 87,4
g Thuszcz [g] 3,5 Thuszcz [g] Thuszcz [g] Thuszcz [g] Weglowodany
c 51,9 Weglowodany | 11,9 17,7 2,4 ogéltem [g] 329,3
% ﬁ ‘S| Weglowodany | ogétem [g] 2,8 Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Btonnik
= = g | ogotem [g] Btonnik ogélem [g] ogoétem [g] ogolem [g] pokarmowy [g]
g © = (1104 pokarmowy [g] |123,6 75,7 16,8 61,7
S e s | Btonnik Btonnik Blonnik Blonnik Kwasy
™ N 8 | pokarmowy [g] Kwasy pokarmowy [g] [ pokarmowy [g] | pokarmowy [g] | tluszczowe
\ « 21193 tluszczowe 248 15,1 2,5 nasycone
- g D | Kwasy nasycone Kwasy Kwasy Kwasy ogéltem [g] 37,7
To) S | tuszczowe ogoltem [g] 2,1 |tluszczowe tluszczowe tluszczowe suma cukroéw
S ‘2 [ nasycone suma cukréw | nasycone nasycone nasycone prostych [g] 64,3
N = | ogdlem [g] prostych [g] ogotem [g] 5,1 | ogotem [g] 10 |ogétem [g] 1,2 Sol[g] 6
= (19,3 24 suma cukréw suma cukréow suma cukréw Cholesterol
suma cukrow Sél[g] 0,1 prostych [g] prostych [g] prostych [g] [mg] 279,2
prostych [g] Cholesterol 23,5 5,7 1,8 Séd [mg] 1
30,9 [mg] 12,8 Sdl[g] 0,7 Saél[g] 1,3 Sol[g] 0,4 8454
Sél[g] 3,5 Séd[mg] 33 Cholesterol Cholesterol Cholesterol
Cholesterol [mg] 58,6 [mg] 75 [mg] 6,8
[mg] 126 Séd [mg] Séd [mg] Séd [mg]
Séd [mg] 279,11 523,9 154,7
854,7
butka zytnia 100 [ Sok owocowy Barszcz pieczywo Zytnie | pieczywo Zytnie
g (GLU, ZYT) 150 g ukrainski b/zab [ 100 g (ZYT) 30 g (ZYT)
Margaryna 350 g (SEL) Margaryna Mus owocowy
roslinna 15g Sos jasnyb/m roslinna 15g 150 g
Safata 10 g 50 g (GLU) Satata 10 g
Owoc 130 g Kasza herbata z
herbata z jeczmienna

Waga porcji
[g]: 915

Waga porgciji
[g]: 150

Waga porcji
[g]: 1 185

Waga porgciji
[g]: 415

Waga porcji
[g]: 250
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
= Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
9 energetyczna[k | energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk | energetyczna[k | energetycznalkca
@ cal] [kecal] cal] [kcal] 41 cal] [kcal] 1 cal] [kcal] cal] [kecal] 1] [kcal] 2 730,2
B3 885,1 Biatko ogotem | 155,7 540,3 108,1 Biatko ogotem
g Biatko ogétem | [g] 0,1 Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogétem |[g] 101
5 [a] 28,9 Thuszcz [g] [a] 42,8 [a] 27,1 [g] 21 Tluszcz [g] 73,2
& Thuszcz [g] 0,1 Thuszcz [g] Thuszcz [g] Thuszcz [g] Weglowodany
_E |44, Weglowodany (9,9 , 0,8 ogotem [g] 463,2
9 ‘s | Weglowodany | ogétem [g] 10 Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Blonnik
% s ggziem [a] Bli(onnlk (q] gggigm [a] gg?’iem [d] og?lem_IEg] 25 gc?)lflarmowy [a]
= , pokarmowy [g , , onni ,
§ 2 i Btonnik Btonnik Btonnik pokarmowy [g] Kwasy
2N 8 | pokarmowy [g] Kwasy pokarmowy [g] | pokarmowy [g] | 4,1 tluszczowe
g_ %’ % 141 tluszczowe 63,8 15,1 Kwasy nasycone
5 | Kwasy nasycone Kwasy Kwasy tluszczowe ogéltem [g] 31,9
§ § S | tuszczowe ogotem [g] tluszczowe tluszczowe nasycone suma cukroéw
£ ‘% [ nasycone suma cukréw | nasycone nasycone ogétem [g] 0,1 | prostych [g]
g = | ogdtem [g] prostych [g] ogotem [g] 3,6 (ogolem [g] 10 suma cukrow | 151,3
= = 18,2 9,2 suma cukrow suma cukréw | prostych [g] Sél[g] 7,6
9 suma cukrow Sal[g] prostych [g] 98 | prostych [g] 8,2 Cholesterol
ke} prostych [g] Cholesterol Sdl[g] 2,5 5,7 Sdl[g] 0,3 [mg] 205,9
S 30,2 [mg] Cholesterol Sdl[g] 1,3 Cholesterol Séd [mg] 2
~ s Sél[g] 3,5 Séd[mg] 2 [mg] 12,4 Cholesterol [mg] 470,5
2 7 7
2 N Cholesterol Séd [mg] [mg] 75 Séd [mg]
® P [mg] 118,5 982,7 Séd [mg] 138,7
3| & | |ostumd =
(\’) 3
- butka Serek naturalny | Ryzanka z Butka Mus owocowy
‘u_S wroctawska 150 g (BIA) Zielening 350 g | wroctawska 150 g
N rozdrobniona (SEL) rozdrobniona
N 100 g (GLU) Sos jasny 50g |[100g (GLU)
Masto (BIA, GLU) Masto
Smietankowe 15 ziemniaki puree | $mietankowe 15
g (BIA) 180 g g (BIA)
satata Sos jasny 50 g |[satata
% rozdrobniona 10 (BIA, GLU) rozdrobniona 10
Kompot g
P % Mus owocowy owocowy 250 herbata z
Q 5 [130g ml cytryng b/c 250
% £ | Kakao na mleku dynia gotowana | ml
2 » | 250 ml (BIA) rozdrobniona Twarozek 110g
Q Kasza manna na 1309 (BIA)
ol mleku 250 ml Pasta z
o (BIA, GLU) Zielonego
% parowki groszku 130 g
a rozdrobnione 2
szt
pomidor bs
rozdrobniony
130 g
ketchup 20 g
Waga porcji Waga porgciji Waga porcji Waga porgciji Waga porcji
[g]: 1 076 [g]: 30 [g]: 1 040 [g]: 405 [g]: 150
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Kolacja Positek nocny SUMA
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
energetyczna[k | energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk | energetyczna[k | energetycznalkca
cal] [kcal] cal] [kcal] 99 cal] [kcal] cal] [kcal] cal] [kcal] 40 1] [kcal] 2 246,8
897,1 Biatko ogotem | 546,2 664,5 Biatko ogotem | Biatko ogétem
Biatko ogétem | [g] 14 Biatko ogétem | Biatko ogétem |[g] 0,3 [g] 93,1
[a] 30,3 Thuszcz [g] [g] 13,4 [g] 35,1 Thuszcz [g] Tluszcz [g] 74
5 3 Weglowodany

Tiuszcz [g]
38,3

Weglowodany

Tiuszcz [g]
9,5

Tiuszcz [g]
2

Weglowodany

ogélem [g] 327,8

E ‘5> | Weglowodany | ogétem [g] 2,8 Weglowodany | Weglowodany | ogétem [g] 9,7 Btonnik
3 g_ ogoétem [g] 121 Btonnik ogélem [g] ogoétem [d] Btonnik pokarmowy [g]
N > | Blonnik pokarmowy[g] [109,4 84,9 pokarmowy [g] )
o « | pokarmowy [g] Btonnik Blonnik 1,6 Kwasy
3 813 Kwasy pokarmowy [g] | pokarmowy [g] Kwasy tluszczowe
g 2| Kwasy tluszczowe 11,3 8,4 tluszczowe nasycone
9 D | thuszczowe nasycone Kwasy Kwasy nasycone ogéltem [g] 36,8
o S | nasycone ogoltem [g] 2,1 |tluszczowe tluszczowe ogétem [g] suma cukrow
3 ‘2 | ogotem [g] suma cukréow | nasycone nasycone suma cukréw | prostych [g] 51,8
8 = |16, prostych [g] ogoétem [g] 5,6 |ogodltem [g] prostych [g] Sél[g] 3,9
Q2 = | sumacukrow |24 suma cukrow (12,5 7,8 Cholesterol
e prostych [g] Sél[g] 0,1 prostych [g] suma cukréw Sél[g] [mg] 187,2
24,5 Cholesterol 7,7 prostych [g] Cholesterol Sod [mg] 1 544
Sol[g] 2,4 [mg] 12,8 Sdl[g] 0,2 9,4 [mg]
Cholesterol Séd[mg] 33 Cholesterol Sél[g] 1,2 Séd[mg] 1,6
[mg] 93,7 [mg] 24,8 Cholesterol
Sé6d [mg] S6d [mg] 91,1 | [mg] 55,9
939,9 Saéd [mg]
478,4
5 zupa mleczna Serek naturalny | Ryzanka z Zupa jarzynowa | Mus owocowy
5 < | wzmocniona 150 g (BIA) Zielening wzmochiona 150 g
2 Z [ 500 ml (BIA, wzmocniona 500 ml (BIA,
o B | GLU, JAJ) 350 g (SEL) SEL)
® 3 Kompot herbata z
& owocowy 250 cytryng b/c 250
E mi ml
S Waga porcji Waga porgciji Waga porcji Waga porgciji Waga porcji
N [g]: 500 [g]: 30 [g]: 650 [g]: 550 [g]: 150
) Wartos¢ Wartosé Wartos¢ Wartosé Wartos¢ Wartosé
= energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk | energetycznalk |energetycznalk | energetycznalkca
o cal] [kcal] cal] [kcal] 99 cal] [kcal] 338 | cal][kcal] 526 | cal][kcal] 40 1] [kcal] 1 663,8
o 660,8 Bialko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogotem | Biatko ogétem | Bialko ogétem
< Biatko ogétem | [g] 14 [g] 7.4 [g] 19 [g] 0,3 [a] 72,1
2 [g] 31,4 Tiuszcz [g] Tiuszcz [g] Tiuszcz [g] Thuszcz [g] Ttuszcz [g] 67
-g Thuszcz [g] 3,5 7.4 24,2 0,3 Weglowodany
S 31,6 Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | Weglowodany | ogétem [g] 208,1
£ ‘S | Weglowodany |ogétem [g] 2,8 |ogdlem [g] ogotem [d] ogétem [g] 9,7 Btonnik
g g | ogotem [g] Btonnik 64,6 67,6 Btonnik pokarmowy [g]
© > | 634 pokarmowy [g] Btonnik Btonnik pokarmowy [g] ,
c « | Blonnik pokarmowy [g] | pokarmowy[g] | 1,6 Kwasy
< N
> o | pokarmowy [g] Kwasy , ) Kwasy tluszczowe
o s [1 tluszczowe Kwasy Kwasy tluszczowe nasycone
% D | Kwasy nasycone tluszczowe tluszczowe nasycone ogétem [g] 34
a S | thuszczowe ogéltem [g] 2,1 | nasycone nasycone ogoéiem [g] suma cukréw
‘2 | nasycone suma cukréw | ogétem [g] 2 ogoétem [d] suma cukréw | prostych [g] 68,6
L | ogotem [g] prostych [g] suma cukréow |13, . prostych [g] Sél[g] 2
= (16,6 24 prostych [g] suma cukréow | 7,8 Cholesterol
suma cukréow Sél[g] 0,1 7,8 prostych [g] Sél[g] [mg] 446
prostych [g] Cholesterol Sél[g] 0,3 18,4 Cholesterol Sod [mg] 490,2
32,2 [mg] 12,8 Cholesterol Sél[g] 0,7 [mg]
Sél[g] 0,9 Séd[mg] 33 [mg] Cholesterol Séd[mg] 1,6
Cholesterol Séd [mg] [mg]
[mg] 433,2 108,8 Séd[mg] 0,6
Séd [mg]
346,2
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