Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanéow 25.01.2024r - 31.01.2024r

Dzien 1

$niadanie II $niadanie Obiad kolacja II kolacja
JOGURT SEREK ZUPA KOPERKOWA | CHLEB RAZOWY | CHLEB RAZOWY
NATURALNY 150 g | HOMOGENIZO Z RYZEM 100 g (GLU) 30 g (GLU)
(MLE) CHLEB WANY 1 szt BRAZOWYM 400 ml | MASLO 15 ¢ POLEDWICA
RAZOWY 100 g (MLE) (GLU, MLE, SEL) (MLE) Szynka SOPOCKA 30 g
(GLU)MASLO 15 ¢ BITKA WIEPRZOWA | wieprzowa 60 g (GLU, SOJ, MLE)
(MLE) Szynka 110 g (GLU) Sos SALATA

drobiowa 60 g wlasny 100 ml (GLU) | MASLOWA S g

SALATA ZIEMNIAKI PASTA

MASLOWAS g GOTOWANE Z WARZYWNA 110

Pasta z zielonego KOPERKIEM 180 g g (SEL) HERBATA

groszku 110 g SUROWKA Z B/CUKRU 300 m

KAKAO NA OGORKA

MLEKU B/CUKRU KISZONEGO 150 g

300 ml (MLE) KOMPOT B/CUKRU

JABLKO 150 g 300 ml

Wartos$¢ energ
kcal- 27081

etyczna i odzywcza catego dni
biatko- 112g tluszcz- 107g

NKT-44,5¢ weglowodany-361 g w tym cukry-41g

blonnik- 40g_sél- 5,0

Dzien 2 $niadanie obiad kolacja II kolacja
JOGURT KEFIR 200 g ZUPA BARSZCZ CHLEB RAZOWY | CHLEB RAZOWY
NATURALNY 150 g | (MLE) CZERWONY Z 100 g (GLU) 30 g (GLU) Szynka
(MLE) CHLEB ZIEMNIAKAMI 400 MASLO 15 g drobiowa 30 g
RAZOWY 100 g ml (GLU, MLE, SEL) (MLE) Jajko
(GLU)MASEO 15 ¢ Ryba pieczona w gotowane 60 g
(MLE) KIELBASA ziotach 110 g Sos (JAJ) SALATA
KRAKOWSKA 60 g ziolowy 100 ml (GLU, | MASLOWAS5 g
SALATA MLE) ZIEMNIAKI SALATKA
MASLOWA S g GOTOWANE Z JARZYNOWA 110
POMIDOR 110 g KOPERKIEM 180 g g (SEL) HERBATA
KAWA ZBOZOWA SUROWKA Z B/CUKRU 300 ml
NA MLEKU B/C KISZONEJ KAPUSTY
300 ml (GLU, MLE) 150 g KOMPOT
JABLKO 150 g B/CUKRU 300 ml
Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dni
kcal- 2269 biatko-94g tluszcz- 93,6g NKT-30,9¢ weglowodany-292,1 g w tym cukry- 44,8g blonnik- g s61-4,5 g
Dzien 3 $niadanie 11 $niadanie obiad kolacja II kolacja
JOGURT Serek wiejski 200 g | ZUPA BROKULOWA | CHLEB RAZOWY | CHLEB RAZOWY
NATURALNY 150 g | (MLE) Z ZIEMNIAKAMI 400 | 100 g (GLU) 30 g (GLU)
(MLE) CHLEB ml (GLU, MLE, SEL) | MASLO 15 ¢g POLEDWICA
RAZOWY 100 g Pulpet wieprzowy (MLE) Pasta SOPOCKA30g

(GLU)MASLO 15 ¢
(MLE) SZYNKA
KONSERWOW A 60
g SALATA
MASEOWA S g
Pasta z kalafiora z
jajkiem 110 g (JAJ)

gotowany 110 g (GLU,
JAJ) Sos pietruszkowy
100 ml (MLE)
ZIEMNIAKI
GOTOWANE Z
KOPERKIEM 180 g
SUROWKA Z

twarogowa z
zielening 100 g
(MLE) SALATA
MASLOWA S g
PAPRYKA
SWIEZA 110 g

(GLU, SOJ, MLE




KAWA ZBOZOWA
NA MLEKU B/C
300 ml (GLU, MLE)
JABLKO 150 g

CZERWONEJ
KAPUSTY,
MARCHWI I
JABLKA 150 g
KOMPOT B/CUKRU
300 ml

HERBATA
B/CUKRU 300 ml

Warto$¢ energ

etyczna i odzywcza catego dni

a

kcal- 2363,2 biatko-106,1g thuszez- 98,4g NKT-41,2 g weglowodany-293,9 ¢ w tym cukry- 37,6g btonnik-32,1g s61-5,0g
Dzien 4 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
KEFIR 200 g (MLE) | Koktajl ZUPA ZACIERKOWA | CHLEB RAZOWY | CHLEB RAZOWY
CHLEB RAZOWY truskawkowy 250 NA ROSOLE 400 ml 100 g (GLU) 30 g (GLU)
100 g (GLU) ml (GLU, SEL) FILET Z MASLO 15 ¢ SZYNKA
MASLO 15 g (MLE) KURCZAKA (MLE) SZYNKA KONSERWOW A
Szynka wieprzowa GOTOWANY 110 g GOTOWANA 30g
60 g SALATA Sos koperkowy 100 ml | EXTRA 60 g
MASLOWAS g (GLU, MLE) (GLU, SOJ, MLE)
Pasta z zielonego ZIEMNIAKI SALATA
groszku 110 g GOTOWANE Z MASLEOWA S g
KAKAO NA KOPERKIEM 180 g SALATKA
MLEKU B/CUKRU SUROWKA Z SZWEDZKA 110 g
300 ml (MLE) MARCHWI I HERBATA
MANDARYNKA JABLKA 150 g B/CUKRU 300 ml
120 g KOMPOT B/CUKRU
300 m

Wartos$¢ energ

etyczna i odzywcza catego dni

a

kcal- 2519,5 biatko-120,3g tluszcz-87.4g NKT-35g weglowodany-346g w tym cukry- 55,1g btonnik-36,3 g sol- 4,5
Dzien 5 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
Chleb zytni 100g Sok pomidorowy Zupa pomidorowa z Chleb zytni 100g Jajko 60g
Masto 15g 300g ryzem brazowym 400g | Masto 15g Pieczywo 30g
Twarozek z Ziemniaki 180g Kielbasa biata
rzodkiewka 100g Noga kurczaka gotowana 120g
Ogorek 110g pieczona Sos jogurtowo-
Satata 10g Suréwka z kapusty chrzanowy 30g
Kawa zbozowa na pekinskiej b/c 150g Satata 10g
mleku b/c 300g Kompot b/c 300g Pomidor 110g
Jogurt naturalny Herbata b/c 300g
150ml

Jabtko 120g

Wartos$¢ energ

etyczna i odzywcza catego dni

kcal- 2235 biatko- 110g thuszcz-99g NKT-45g weglowodany-299g  w tym cukry-45g  btonnik- 52g s61-5,0 g

Dzien 6 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
Chleb zytni 100g Serek wiejski Barszcz ukrainski z Chleb zytni 90g Pieczywo 30 g
Masto 15g 200ml fasolka szparagowa z Masto 15g Ser biaty 60g
Satata 10g ziemniakami Satata 10g
Wedlina 60g 400g Pasta z ciecierzycy
Pomidor bez skory Kasza gryczana 180g 100g
110g Bitka wieprzowa Satatka z ogorka
Jogurt 150g duszona 110g kiszonego 110g
Kakao na mleku Suréwka z selera, Herbata b/c 300g
300g marchwi i jabtka 150g
Owoc 120g Kompot b/c 300g

Wartos¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2343 biatko-99,2 g tluszcz-110,2 g NKT-56,9 g weglowodany-312,9¢ w tym cukry- 44,9¢ blonnik-48.3 g sdl-

Dzien 7 $niadanie obiad kolacja II kolacja
Chleb zytni 100g Serek Kapusniak z Chleb zytni 90g Pieczywo 30
Masto 15g homogenizowany ziemniakami Masto 15g Wedlina 30
Satata 10g 200g 400g Satata 10g
Kawa zbozowa na Ryz bragzowy 180g Jajko 60g

mleku b/c 300g
Parowka — 120g
Ketchup 10g
Pomidor 110g
Jogurt 150ml
Owoc 120g

Gulasz drobiowy 110g
Suréwka z marchewki i
jablka 150g

Kompot b/c 300g

Satatka z brokuta,
jajka i pomidora
150g

Herbata b/c 300g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal-2231,4

biatko-99.,4g

thuszcz-108,2 g

NKT-56,9¢ weglowodany-299,.9g  w tym cukry-

45,8g blonnik-57,8 g sol- 5,0g




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



