Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanéow 28.12.2023r - 03.01.2024r

Dzien 1 $niadanie II $niadanie Obiad kolacja II kolacja
KEFIR 200 g (MLE) | KISIEL ZUPA GRYSIKOWA CHLEB RAZOWY | CHLEB RAZOWY
CHLEB RAZOWY | OWOCOWY 400 ml (GLU, MLE, 100 g (GLU) 30 g (GLU)
100 g (GLU) B/CUKRU 200 ml SEL) LOPATKA MASEO 15 ¢g SZYNKA
MASLO 15 g (MLE) GOTOWANA W (MLE) KIELBASA | KONSERWOW A
SZYNKA Zt.OTA 60 SOSIE WLASNYM NA CIEPLO 120 g | 30 g (GLU, SOJ,
¢ (GLU, SOJ, MLE) 110 g (GLU, MLE) (GLU, MLE) MLE)
SALATA KASZA KETCHUP 10 g
MASLOWA S5 g JECZMIENNA 180 g (GLU) SALATA
RZODKIEWKA 110 (GLU) SALATKA MASLOWA S5 g
g KAKAO NA COLESLAW 150 g OGOREK
MLEKU B/CUKRU (MLE) KOMPOT KISZONY 110 g
300 ml (MLE) B/CUKRU 300 ml HERBATA
MANDARYNKA B/CUKRU 300 ml
120 g CYTRYNA-5g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal-  2602,1 biatko- 108 g thuszez- 108g NKT-49,8g  weglowodany- 329g w tym cukry-46,7 g blonnik- 31,8g sol-4,5g

Dzien 2 $niadanie obiad kolacja II kolacja
JOGURT BUDYN ZUPA PIECZARKOW | CHLEB RAZOWY | CHLEB RAZOWY
NATURALNY 200 g | B/CUKRU 200 ml A 400 ml (GLU, MLE, 100 g (GLU) 30 g (GLU)
(MLE) CHLEB (GLU, MLE) SEL) PULPET MASLO 15 g SZYNKA
RAZOWY 100 g RYBNY GOTOWANY | (MLE) SALATKA | WIEPRZOWA 30 g
(GLU)MASEO 15 ¢ 100 g (GLU, JAJ, RYB | JARZYNOWA 150 | (GLU, SOJ, MLE
(MLE) SER BIALY SOS g (SEL) HERBATA
60 g (GLU, SOJ, PIETRUSZKOWY 100 | B/CUKRU 300 ml
MLE) SALATA ml (MLE) CYTRYNA-5¢g
MASLOWA S g ZIEMNIAKI
POMIDOR Z GOTOWANE Z
CEBULKA 110 g KOPERKIEM 180 g
KAWA ZBOZOWA SUROWKA Z
NA MLEKU B/C KISZONEJ KAPUSTY
300 ml (GLU, MLE) 150 g KOMPOT
JABELKO 150 g B/CUKRU 300 ml

Wartos¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2925,9 biatko- 107,7 g thuszez- 1399 g NKT-36,9¢ weglowodany-301,4 g w tym cukry-45,1 g blonnik- 31,7g sdl- 5,0g

Dzien 3 $niadanie 11 $niadanie obiad kolacja II kolacja
KEFIR 200 g (MLE) | KOKTAJL ROSOL Z CHLEB RAZOWY | CHLEB RAZOWY
CHLEB RAZOWY TRUSKAWKOWY | MAKARONEM 100 g (GLU) 30 g (GLU)
100 g (GLU) 200 ml PELNOZIARNISTYM | MASLO 15 g POLEDWICA
MASLO 15 g (MLE) 400 ml (GLU, SEL) (MLE) KIELBASA | SOPOCKA 30 g
PASTA UDKO PIECZONE SZYNKOWA 60 g (GLU, SOJ, MLE
TWAROGOWA ZE 110 g ZIEMNIAKI (GLU, SOJ, MLE)
SZCZYPIORKIEM GOTOWANE Z SALATA
100 g (MLE) KOPERKIEM 180 g MASLOWAS5 g
SALATA SUROWKA Z OGOREK
MASLOWA S g KAPUSTY KONSERWOW Y
RZODKIEWKA 110 PEKINSKIEJ 150 g




g KAWA
ZBOZOWA NA
MLEKU B/C 300 ml
(GLU, MLE)
MANDARYNKA
120 ¢

KOMPOT B/CUKRU
300 m

110 g HERBATA
B/CUKRU 300 ml
CYTRYNA-5¢g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2140,5 biatko-109,9g thuszecz- 67,7 NKT-30,1g weglowodany- 301,3g w tym cukry- 45,1g blonnik- 31,7g s61-5,0g
Dzien 4 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
JOGURT BUDYN ZUPA SZPINAKOWA | CHLEB RAZOWY | CHLEB RAZOWY
NATURALNY 200 g | B/CUKRU 200 Z RYZEM 400 ml 100 g (GLU) 30 g (GLU)
(MLE) CHLEB ml (GLU, MLE) (GLU, MLE, SEL) MASEO 15 ¢g SZYNKA DEBOWA
RAZOWY 100 g FILET Z KURCZAKA | (MLE) PASTA 30 g (GLU, SOJ,
(GLU)MASEO 15 ¢ PIECZONY 110 g JAJECZNA ZE MLE)
(MLE) TWAROZEK ZIEMNIAKI SZCZYPIORKI
100 g (MLE) GOTOWANE Z EM 100 g (JA))
SALATA KOPERKIEM 180 g SALATA
MASELOWAS g SUROWKA Z MASLOWA S g
POMIDOR 110 g BURAKOW I OGOREK
KAKAO NA JABLKA Z OLEJEM KISZONY 110 g
MLEKU B/CUKRU 150 g KOMPOT HERBATA
300 ml (MLE) B/CUKRU 300 ml B/CUKRU 300 ml
MANDARYNKA CYTRYNA-5g
120 g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 3051,7 biatko- 137,9g thuszcz- 147,5g NKT- 55,4 ¢ weglowodany-318,4g w tym cukry- 66,7g blonnik- 26.1 g s61-5,0g
Dzien 5 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
KEFIR 200 g (MLE) | JOGURT ZUPA DYNIOWA 400 | CHLEB RAZOWY | CHLEB BIALY 30 g
CHLEB RAZOWY NATURALNY 200 | ml (GLU, MLE, SEL) 100 g (GLU) (GLU) SER BIALY
100 g (GLU) g (MLE) LOPATKA MASLO 15 g 30 g (MLE)
MASLO 15 g (MLE) PIECZONA 110 g (MLE) SALATKA
FILET KASZA RYZOWA Z
PRASOWANY Z JECZMIENNA 180 g TUNCZYKIEM I
IDNYKA 60g (GLU) SUROWKA Z WARZY WAMI
SALATA MARCHWI I 150 g (RYB, GOR)
MASLOWA S g JABLKA 150 g HERBATA
PAPRYKA KOMPOT B/CUKRU B/CUKRU 300 ml
KONSERWOW A 300 ml SALATA
110 g KAWA MASLOWA S5 g
ZBOZOWA NA CYTRYNA-5g
MLEKU B/C 300 ml
(GLU, MLE)
POMARANCZA
150
CIASTO
DROZDZOWE 150g
Wartos¢ energetyczna i odzywcza catego dnia
kcal- 2748,9 biatko- 94,3g thuszcz- 112g NKT-42,82  weglowodany-371g  w tym cukry- 67,4g blonnik-32,4g s61-5,0g
Dzien 6 $niadanie I $niadanie obiad kolacja II kolacja
JOGURT KISIEL ZUPA KAPUSNIAK CHLEB RAZOWY | CHLEB RAZOWY
NATURALNY 200 g | OWOCOWY 400 ml (GLU, MLE, 100 g (GLU) 30 g (GLU) JAJKO
(MLE) CHLEB B/CUKRU 200 ml SEL) PULPET MASLO 15 g GOTOWANE 1 szt
RAZOWY 100 g DROBIOWY 110 g (MLE) SZYNKA (JAJ)
(GLU)MASEO 15 ¢ (GLU, JAJ) SOS ZYOTA 60 g
(MLE) PASTA Z WLASNY 100 ml (GLU, SOJ, MLE)
CIECIERZYCY (GLU) KASZA SALATA
100g (SOJ) SALATA PECZAK 180 g MASLOWA 5 g
MASLOWA S g FASOLKA SALATKA
MARCHEWKA W SZPARAGOWA NA SZWEDZKA 110 g
SEUPKACH 110 g MASLE HERBATA
KAKAO NA ROSLINNYM 150 g B/CUKRU 300 m
MLEKU B/CUKRU (GLU) KOMPOT CYTRYNA-5¢g
300 m! (MLE) B/CUKRU 300 ml

JABLKO 150 g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia
thuszez- 98,1¢g

kcal- 2408.6

biatko- 96,5¢

NKT-40,5¢ weglowodany-317,9¢  w tym cukry- 45,7g blonnik- 34,3g s61-5,5g

Dzien 7

| $niadanie

| obiad

| kolacja |

II kolacja




KEFIR 200 g (MLE)
CHLEB RAZOWY
100 g (GLU)
MASLO 15 g (MLE)
KIELBASA
KRAKOWSKA 60 g
(GLU, SOJ, MLE)
SALATA
MASEOWA 5 g
OGOREK
KONSERWOW Y
110 g KAWA
ZBOZOWA NA
MLEKU B/C 300 ml
(GLU, MLE)
JABEKO 150 g

KOKTAJL
TRUSKAWKOWY
200 m

ZUPA BARSZCZ
UKRAINSKI 400 ml
(GLU, MLE, SEL)
MAKARON Z
SEREM I POLEWA
JOGURTOWA 300 g
(GLU, MLE)
KOMPOT B/CUKRU
300 m

CHLEB RAZOWY
100 g (GLU)
MASLO 15 g
(MLE) PASTA Z
BIALEJ FASOLI
100g SALATA
MASLOWA 5 g
HERBATA
B/CUKRU 300 ml
CYTRYNA-5g

CHLEB BIALY 30 g
(GLU) SZYNKA
WIEPRZOWA 30 g
(GLU, SOJ, MLE)

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia
kcal- 2130,3 biatko- 99,7 thuszez- 62,82

NKT-28,2g weglowodany-318,1g w tym cukry- 63,6g btonnik- 29,8g sél- 5,5¢

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
L UB- tubin i pochodne

MCZ- migczaki i pochodne




