Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanéw 21.12.2023r - 27.12.2023r

Dzien 1

$niadanie II $niadanie Obiad kolacja II kolacja
KEFIR 200 g (MLE) BUDYN B/CUKRU ZUPA KALAFIOROW | CHLEB CHLEB RAZOWY
CHLEB RAZOWY 200 ml (GLU, MLE) | A 400 ml (GLU, MLE, | RAZOWY 100 g 30 g (GLU) JAJKO
100 g (GLU) SEL) MAKARON (GLU) MASLO 15 | GOTOWANE 1 szt
MASLO 15 g (MLE) PELNOZIARNISTY g (MLE) PASTAZ | (JA))
SER BIALY 100 g GOTOWANY 180 g CIECIERZYCY
(MLE) OGOREK (GLU) SOS 100 g SALATA
ZIELONY 110 g BOLOGNESE 150 g MASEOWA S g
KAKAO NA KOMPOT B/CUKRU | OGOREK
MLEKU B/CUKRU 300 ml KISZONY 110 g
300 ml (MLE) HERBATA
JABLKO 150 g B/CUKRU 300 ml
CYTRYNA 5g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2442.6 biatko- 102 g thuszez- 96,4¢g NKT-39,1 ¢ weglowodany- 312,6g w tym cukry- 51,6 g blonnik- 22.8g s6l-4,5¢g
Dzien 2 | $niadanie obiad kolacja II kolacja
JOGURT JOGURT ZUPA CHLEB CHLEB RAZOWY
NATURALNY 200 NATURALNY 200g ZIEMNIACZAN A Z RAZOWY 100 g 30 g (GLU)
¢ (MLE) CHLEB POMIDORAMI 400 (GLU) MASLO 15 | SZYNKA
RAZOWY 100 g ml (GLU, MLE, SEL) g (MLE) PASTAZ | WIEPRZOWA 30 g
(GLU)MASEO 15 ¢ RYBA PIECZONA W SOCZEWICY (GLU, SOJ, MLE)
(MLE) KIELBASA ZIOLACH 100 ¢ RYZ | 100g (GLU, SOJ,)
KRAKOWSKA 60 g BRAZOWY 180 g SALATA
(GLU, SOJ, MLE) SOS KOPERKOWY MASLOWAS g
SALATA 100 ml (GLU, MLE) | OGOREK
MASLOWAS5 g SUROWKA Z KONSERWOW Y
POMIDOR 110 g KISZONEJ KAPUSTY | 110 g HERBATA
PASTA Z 150 g KOMPOT B/CUKRU 300 ml
KALAFIORA Z B/CUKRU 300 ml CYTRYNA 5g
JAJKIEM (JAJ)
KAWA ZBOZOWA
NA MLEKU B/C
300 ml (GLU, MLE)
MANDARYNKA
120 ¢

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2349,9 biatko- 108,8 g thuszez- 1003 g NKT-31,7g weglowodany-284g w tym cukry- 44 g blonnik- 33g s6l- 5,0g

Dzien 3 | $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
KEFIR 200 g (MLE) | SEREK ZUPA KOPERKOWA | CHLEB HLEB RAZOWY
CHLEB RAZOWY HOMOGENIZOWANY | Z ZIEMNIAKAMI 400 | RAZOWY 100 g 30 g (GLU)
100 g (GLU) 1 szt ml (GLU, MLE, SEL) | (GLU)MASLO 15 | SZYNKA
MASLO 15 g (MLE) GULASZ g (MLE) JAJKO KONSERWOW A
SZYNKA ZLOTA WIEPRZOWY GOTOWANE 30 g (GLU, SOJ,
60 g (GLU, SOJ, DUSZONY 110 g (JAJ) 1 szt MLE
MLE) SALATA (GLU) KASZA SALATA
MASELOWAS g JECZMIENNA 180 g MASLOWAS g
POMIDOR Z (GLU) SUROWKA Z PAPRYKA
CEBULKA 110 g OGORKA KONSERWOW A
KAWA ZBOZOWA KISZONEGO 150 g




NA MLEKU B/C KOMPOT B/CUKRU 110 g HERBATA
300 ml (GLU, MLE) 300 m B/CUKRU 300 m
JABLKO 150 g CYTRYNA 5¢g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2193,7  biatko-100,8g tluszcz- 81.4g NKT-34,9¢ weglowodany-291,9¢ w tym cukry- 32,9g blonnik- 29,92 s61-5,0g
Dzien 4 | $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
KEFIR 200 g (MLE) | SEREK WIEJSKI 1szt ZUPA ZACIERKOWA | BARSZCZYK CHLEB RAZOWY
CHLEB RAZOWY NA ROSOLE 400 ml CZERWONY 200 30 g (GLU)
100 g (GLU) (GLU, SEL) PIEROGI | ml CHLEB SALATKA
MASLO 15 g (MLE) RUSKIE GOTOWANE | RAZOWY 100 g JARZYNOWA 100
PASTA 300 g (GLU, JAJ, (GLU) MASLO 15 | g(SEL)
TWAROGOWA ZE MLE) SUROWKA Z g (MLE) RYBAW
SZCZYPIORKIEM MARCHWI Z NATKA | GALARECIE Z
100 g (MLE) PIETRUSZKI 150 g WARZY WAMI
SALATA (MLE) KOMPOT 150 g (JAJ, RYB)
MASLOWA S5 g B/CUKRU 300 ml KAPUSTA Z
POMIDOR 110 g GRZYBAMI 150
KAKAO NA g (GLU)
MLEKU B/CUKRU KOMPOT Z
300 ml (MLE) SUSZU 250 m
MANDARYNKA
120 g
Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia
kcal- 2967 biatko- 117g thuszcz- 114,8g NKT-45 g weglowodany-407,6g w tym cukry- 64 blonnik- 44 g s61-5,1g
Dzien 5 | $niadanie I $niadanie obiad kolacja II kolacja
JOGURT JOGURT ZUPA CHLEB CHLEB RAZOWY
NATURALNY 200 NATURALNY 200g POMIDOROWA Z RAZOWY 100 g 30 g (GLU)
¢ (MLE) CHLEB MAKARONEM (GLU) MASLO 15 | POLEDWICA
RAZOWY 100 g PELNOZIARNISTYM | g (MLE) PAS SOPOCKA30 g
(GLU)MASEO 15 ¢ 400 ml (GLU, MLE, ZTET PIECZONY | (GLU, SOJ, MLE)
(MLEJAJKO SEL) BITKA 130 (GLU, SOJ)
GOTOWANE (JSJ) WIEPRZOWA ZE SALATA
1 szt SCHABU DUSZONA | MASLOWAS ¢
SALATA 110 g (GLU) SOS OGOREK
MASLOWAS5 g WLASNY 100 ml KISZONY 110 g
PAPARYK (GLU) ZIEMNIAKI HERBATA
KONSERWOWA GOTOWANE Z B/CUKRU 300 ml
110g KAWA KOPERKIEM 180 g CYTRYNA 5g
ZBOZOWA NA SUROWKA Z
MLEKU 300 ml BURAKOW I
(GLU, MLE) JABLKA Z OLEJEM
POMARANCZA 150 g (GLU)
150 g KOMPOT B/CUKRU
300 ml

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 3013,7 biatko- 121,7g thuszcz- 121,5¢ NKT-44,4g  weglowodany-381,6g w tym cukry- 65,4g btonnik-26,1g s61-5,0g
Dzien 6 | $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
JOGURT SEREK WIEJSKI 1 szt | ZUPA WIELOWARZY | CHLEB
NATURALNY 200 WNA 400 ml (GLU, RAZOWY 30 g
¢ (MLE) CHLEB MLE, SEL) FILET Z (GLU)
RAZOWY 100 g KURCZAKA TWAROZEK
(GLU)MASEO 15 ¢ GOTOWANY 110 g 30 g (MLE)

(MLE) JAJKO
GOTOWANE 1 szt
(JAJ) SOS
TATARSKI 50 g
(MLE, GOR)
SALATA
MASEOWA 5 g
OGOREK
ZIELONY 110 g
KAKAO NA
MLEKU B/CUKRU
300 ml (MLE)

JABLKO 150 g

SOS
PIETRUSZKOWY 100
ml (MLE) RYZ
BRAZOWY 180 g
SUROWKA Z
MARCHWII I NATKA
PIETRUSZKI (GLU)
150g KOMPOT
B/CUKRU 300 ml

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2272,5 biatko- 116,6g

thuszez- 95,3g

NKT- 43g weglowodany- 264,3g w tym cukry- 42,6g blonnik- 28,2g s6l-5,5g




Dzien 7

$niadanie obiad kolacja II kolacja

KEFIR 200 g (MLE) | KOKTAJL ZUPA GROCHOWA CHLEB CHLEB RAZOWY
CHLEB RAZOWY | TRUSKAWKOWY 400 ml (GLU, MLE) RAZOWY 100 g 30 g (GLU)

100 g (GLU) 200 ml KOPYTKA (GLU) MASLO 15 | SZYNKA
MASLO 15 g (MLE) GOTOWANE W g (MLE) PASTA DEBOWA30 g
SZYNKA SOSIE TWAROGOWA Z | (GLU, SOJ, MLE
DROBIOWA 60 g PIECZARKOW YM TUNCZYKIEM I

(GLU, SOJ, MLE) 300 g (GLU, MLE) ZIELENINA 100

SALATA SUROWKA Z g (RYB, MLE)

MASLOWA S5 g KAPUSTY SALATA

PAPRYKA PEKINSKIEJ 150 g MASLOWA S g

KONSERWOW A KOMPOT B/CUKRU | OGOREK

110 g KAWA 300 ml ZIELONY 110 g

ZBOZOWA NA HERBATA

MLEKU B/C 300 ml B/CUKRU 300 m

(GLU, MLE)

JABLKO 150 g

kcal- 23544

biatko- 104,3

Wartos¢ energetyczna i odzywcza catego dnia
tluszcz- 67,9 g

NKT-29,6g weglowodany-366,6g w tym cukry-46.2g blonnik- 38,5g sél-4,5¢

Alergeny:

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

RYB-ryby i pochodne

OZI- orzeszki ziemne i pochodne
SOJ- 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




