Dieta latwostrawna 13-20 grudnia 2023

Dzien 1

PEATKI
JECZMIENNE NA
MLEKU 250 ml
(MLE, GLU) CHLEB
PSZENNY 100g
(GLU), MASLO 15
g(MLE), PAROWKI
DROBIOWE 120g
(SOJ), KECZUP 10g,
SALATA 5 g,
JABLKO PIECZONE
150g , HERBATA 300
ml

CYTRYNA 5g
CUKIER 5¢g

ZUPA JARZYNOWA
400g GULASZ
DROBIOWY 110 g,
RYZ BRAZOWY 180
g BROKUL
GOTOWANY 150 g
KOMPOT 300 ml
CUKIER 5¢g

CHLEB PSZENNY
60g (GLU)
CHLEB ZYTNI
40g MASLO 15¢
(MLE) JAJKO
GOTOWANE 60g
PASTA Z
ZIELONEGO
GROSZKU 100g
HERBATA 300 ml
CUKIER 5¢g

SOK POMIDORWY
330 ml

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2199 biatko- 105 g thiszcz- 63,4 g NKT-22,6 g weglowodany- 316g w tym cukry- 50 g blonnik- 31,7g sol 6,6g

Dzien 2 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja

JOGURT ZUPA CHLEB BIALY CHLEB BIALY 30 g

OWOCOWY 200 g ZIEMNIACZAN A 400 | 100 g (GLU) (GLU) KIELBASA

CHLEB BIALY 100 g ml (GLU, MLE, SEL) MASELO 15 g SZYNKOWA 30 g

(GLU)MASLO 15 ¢g GULASZ (MLE) PASTA

(MLE) KIELBASA WIEPRZOWY JAJECZNA Z

KRAKOWSKA 60 g DUSZONY 110 g ZIELENINA 100 g

(GLU, SOJ, MLE) (GLU) KASZA (JAJ) SALATA

SALATA MASEOWA
5 g POMIDOR 110 g
KAKAO NA MLEKU
300 ml (MLE)
CUKIER 5 g
JABLKO PIECZONE
150 g

JECZMIENNA 180 g
(GLU) SUROWKA Z
KAPUSTY
PEKINSKIEJ 150 g
KOMPOT 300 ml
CUKIER 5 g

MASLOWA 5 g
PASTA
WARZYWNA 110
g (SEL) HERBATA
CYTRYNA 5g
300 ml CUKIER 5

g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2606 biatko- 114,8 g thuszez- 1214 g NKT-37 g weglowodany- 307,1g w tym cukry- 54,5 g blonnik- 43,9g s61-6,7g

Dzien 3 $niadanie I $niadanie obiad kolacja II kolacja
MAKARON NA ZUPA POMIDOROWA | CHLEB BIALY CHLEB BIALY 30 g
MLEKU 250 ml Z RYZE M 400 ml 100 g (GLU) (GLU) KIELBASA
(GLU, MLE) CHLEB (GLU, MLE, SEL) MASLO 15 g KRAKOWSKA 30 g
BIALY 100 g (GLU) RYBA PIECZONAW | (MLE) SZYNKA (GLU, SOJ, MLE)
MASLO 15 g (MLE) ZIOLACH 100 g SOS DROBIOWA 60 g

SALATA MASELOWA
5 gPOMIDOR 110 g

KOPERKOWY 100
ml (GLU, MLE)

(GLU, SOJ, MLE)
SALATA

TWAROZEK 100 g ZIEMNIAKI MASLOWA 5 g
(MLE) KAWA GOTOWANE Z POMIDOR 110 g
ZBOZOWA NA KOPERKIEM 180 g HERBATA 300 ml
MLEKU 300 ml SUROWKA Z CYTRYNA 5g
(GLU, MLE) MARCHWITJABLKA | CUKIER S g
CUKIER 5 g 150 g KOMPOT 300

JABLKO PIECZONE ml CUKIER 5 g

150 g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia
kcal- 2284,5 biatko- 104,8 g

thuszez- 69,2 g

NKT-32,5¢g

weglowodany-350,1 g w tym cukry- 59,8 g blonnik- 42,4 g s6l-5g




Dzien 4

$niadanie 11 $niadanie obiad kolacja II kolacja

KASZA MANNA NA ZUPAROSOL Z CHLEB BIALY CHLEB BIALY 30 g
MLEKU 250 ml MAKARONEM 400 100 g (GLU) (GLU) SZYNKA
(GLU, MLE) CHLEB ml (GLU, SEL) UDKO | MASLO 15 g WIEPRZOWA 30 g
BIALY 100 g (GLU) PIECZONE 110 g (MLE) PAROWKI | (GLU, SOJ, MLE
MASLO 15 g (MLE) ZIEMNIAKI DROBIOWE 120 g

SZYNKA GOTOWANE Z (GLU, SO))

KONSERWOW A 60 KOPERKIEM 180 g KETCHUP 10 g

g (GLU, SOJ, MLE) MARCHEW (GLU) SALATA

SALATA MASLOWA OPROSZANA 150 g MASLOWASS g

5gPOMIDOR 110 g (GLU, MLE) POMIDOR 110 g

KAWA ZBOZOWA KOMPOT 300 ml HERBATA 300 ml

NA MLEKU 300 ml CUKIER 5 g CYTRYNA 5g

(GLU, MLE) CUKIER 5 g

CUKIER 5 g BANAN
120 g

Wartos¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2502.,9 biatko-106,1 g thuszcz- 95,2g  NKT-g weglowodany- 346,3g w tym cukry- 61,6¢ blonnik-42,9g s6l-5,5g
Dzien 5 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
KEFIR 200 g (MLE) ZUPA JARZYNOWA CHLEB BIALY CHLEB BIALY 30 g
CHLEB BIALY 100 g 400 ml (GLU, MLE, 100 g (GLU) (GLU) JAJKO
(GLU)MASEO 15 g SEL) SCHAB MASELO 15 g GOTOWANE 1 szt
(MLE) Szynka GOTOWANY 110 g (MLE) KIELBASA | (JA))
drobiowa 60 g (GLU, ZIEMNIAKI KRAKOWSKA 60
SOJ, MLE) SALATA GOTOWANE Z g (GLU, SOJ,
MASLOWA S g KOPERKIEM 180 g MLE) SALATA
POMIDOR 110 g SUROWKA Z MASEOWA 5 g
KAKAO NA MLEKU MARCHWI I JABLKA | POMIDOR 110 g
300 ml (MLE) 150 g KOMPOT 300 HERBATA 300 ml
CUKIER 5 g ml CUKIER 5 g CYTRYNA 5g
JABLKO PIECZONE CUKIER 5 g
150 g

Wartos$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2084,2 biatko- 110,4g thuszez- 75,1 g NKT- 33,4 g weglowodany-281,6 g w tym cukry- 50,3 g btonnik- 42,3 g sol-6g
Dzien 6 $niadanie I $niadanie obiad kolacja II kolacja
ZACIERKA NA BARSZCZ BIALY Z CHLEB BIALY CHLEB BIALY 30 g
MLEKU 250 ml ZIEMNIAKAMI 400 100 g (GLU) (GLU) TWAROZEK
(GLU, MLE) CHLEB ml (GLU, MLE, SEL) MASLO 15 ¢ 30 g (MLE)
BIALY 100 g (GLU) POTRAWKA Z (MLE) SZYNKA
MASLO 15 g (MLE) KURCZAKA W DEBOWA 60 g
SZYNKA DEBOWA SOSIE Z ZIELONYM | (GLU, SOJ, MLE)
60 g (GLU, SOJ, GROSZKIEM 110 g SALATA
MLE) SALATA (GLU) RYZ BIALY MASLOWAS g
MASLOWA S5 g 180 g MARCHEW Z POMIDOR 110 g
POMIDOR 110 g GROSZKIEM 150 g HERBATA 300 ml
KAWA ZBOZOWA KOMPOT 300 ml CYTRYNA 5g
NA MLEKU 300 ml CUKIER 5 g
(GLU, MLE)
CUKIER 5 g
JABLKO PIECZONE
150 g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia
thuszcz- 66,7 g

kcal- 2111,4

biatko- 86,6g

NKT-32,9g weglowodany- 333,8g w tym cukry- 47,6g blonnik-45 g sol-6g




Dzien 7

$niadanie 11 $niadanie obiad kolacja II kolacja

JOGURT ZUPA BROKULOWA | CHLEB BIALY CHLEB BIALY 30 g
OWOCOWY 200 g Z ZIEMNIAKAMI 400 | 100 g (GLU) (GLU) SZYNKA
CHLEB BIALY 100 g ml (GLU, MLE, SEL) | MASLO 15 ¢ WIEPRZOWA 30 g
(GLU)MASLO 15 ¢ PIEROGI RUSKIE (MLE) PAS ZTET | (GLU, SOJ, MLE)
(MLE) SER BIALY GOTOWANE Z PIECZONY 130 g

100 g (MLE) SOSEM (GLU, SO))

SALATA MASLOWA JOGURTOWY M 300 | SALATA

5 g POMIDOR 110 g g (GLU, JAJ, MLE) MASLOWASS g

KAKAO NA MLEKU SUROWKA Z POMIDOR 110 g

300 ml (MLE) KAPUSTY HERBATA 300 ml

JABLKO PIECZONE PEKINSKIE]J 150 g CYTRYNA 5g

150 g KOMPOT 300 ml CUKIER 5 g

CUKIER 5 g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

PIECZEN 60 g (GLU,
SOJ) SALATA
MASLOWA 5 g
POMIDOR 110 g
KAWA ZBOZOWA
NA MLEKU 300 ml
(GLU, MLE)
CUKIER 5 g BANAN
120 g

KOPERKOWY 100 ml
(GLU, MLE) KASZA
JECZMIENNA 180 g
(GLU) KALAFIOR
GOTOWANY 150 g
KOMPOT 300 ml
CUKIER 5 g

(GLU, SOJ, MLE)
SALATA
MASLOWA 5 g
POMIDOR 110 g
HERBATA 300 ml
CYTRYNA 5g
CUKIER 5 g

kecal- 2500,5 biatko-94,7 g thuszez- 107,4g NKT-43,1g weglowodany- 328,9g w tym cukry- 58,5g blonnik 41,2-g so6l-6g

Dzien 8 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
PLATKI ZUPA WIELOWARZY | CHLEB BIALY
KUKURYDZIAN E WNA 400 ml (GLU, 100 g (GLU) CHLEB BIALY 30 g
NA MLEKU 250 ml MLE, SELPULPET MASLO 15 g (GLU) TWAROZEK
(MLE) CHLEB WIEPRZOWY (MLE) 30 g (MLE)
BIALY 100 g (GLU) GOTOWANY 110 g POLEDWICA
MASLO 15 g (MLE) (GLU, JAJ) SOS SOPOCKA 60 g

kcal- 2286,7

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia
thuszez- 80,8g

biatko- 91,3g

NKT-39,5g weglowodany- 342g  w tym cukry- 59,5g  btonnik- 45,9g s6l-6g

Alergeny:

GLU- zboza zawierajace gluten
SKR- skorupiaki i pochodne
JAJ- jaja i pochodne

RYB-ryby i pochodne

OZI- orzeszki ziemne i pochodne
SOIJ- soja i pochodne

MLE- mleko i pochodne

ORZ- orzechy

SEL- seler i pochodne

GOR- gorczyca i pochodne
SEZ- nasiona sezamu i pochodne
SO2- dwutlenek siarki, siarczany
LUB- tubin i pochodne

MCZ- migczaki i pochodne




