Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanéow 15.02.2024r - 18.02.2024r

Dzien 1 $niadanie II $niadanie Obiad kolacja II kolacja
Chleb zytni 100g Serek bieluch 150g | Krem z dyni 400g Chleb zytni 90g Pieczywo 30g
Masto 15g Pieczen rzymska 110 g | Masto 15g Jajko 60g
Satata 10gWedlina + s0s SatatalOg
60g Cwikta 150g Pasta z ryby
Pomidor 110g Ziemniaki 180g wedzonej z
Kakao na mleku Kompot b/c 300g twarogiem 1 natka
300g Jogurt 150g 100gogobrek
Owoc 120g kwaszony 110g

Herbata

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2708,1 biatko- 112g thuszcz- 107g NKT-44,5¢ weglowodany-361 g w tym cukry-41g btonnik- 40g sél- 5,0g

Dzien 2 $niadanie obiad kolacja II kolacja
Chleb zytni 100g Sok pomidorowy Zupa kalafiorowa z Chleb zytni 90g Pieczywo 30g
Masto 15g 200ml ryzem brazowym 400g | Masto 15g twardg 60g
Satata 10g Twarég z Pulpet z ryby w sosie Satata 10g
koperkiem 100g koperkowym 110g Jajko 60 g satatka
papryka 110g Kapusta kiszona jarzynowa 110g
Kawa zbozowa na 150gziemniaki 180g Herbata b/c 300g
mleku b/c 300g Kompot b/c 300g
Kefir 200g
Owoc 120g

Wartos¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

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 II $niadanie obiad kolacja II kolacja
Chleb zytni 100g Serek Zupa brokutowa z Chleb zytni 90g Pieczywo 30g
Masto 15g homogenizowany ziemniakami 400g Masto 15g Wedlina 30g
Satata 10g 200g Ryz brazowy 180g Satata 10g
Kakao na mleku Kurczak w sosie Twarog 100
300g stodko- kwasnym180g | Ogorek ziel 110
Jogurt 150g Fasolka szparagowa herbata
Ser zotty 60g z6Mta 150g
pomidor 110g Kompot b/c 300g
owoc 120g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal- 2363,2 biatko-106,1g thuszez- 98,4g NKT-41,2 ¢ weglowodany-293,9 ¢ w tym cukry- 37,6g blonnik-32,1g s61-5,0g

Dzien 4 $niadanie II $niadanie obiad kolacja II kolacja
Chleb zytni 100g Serek Almette 60 g | Zurek z ziemniakamii | Chleb zytni 90g pieczywo 30g
Masto 15g jajkiem 400g Masto 15g Ser zotty 30g
Satata 10gWedlina Ziemniaki 180g Satata 10g
60g Bitka schabowa 110g Pasta z tunczyka i
Pomidor 110g Cwikta 150g jajka

Kawa zbozowa na
mleku b/c 300g
Jogurt 150g

Owoc 120 g

Kompot b/c 300g

Papryka 110g

Warto$¢ energetyczna i odzywcza catego dnia

kcal-2519,5

biatko-120,3g tluszcz-87.4¢

NKT-35 g weglowodany-346g  w tym cukry- 55,1g blonnik-36,3 g sol- 4,5g




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



