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dieta z ogr. fatwo przyswajahych weglowodanéw

9

Herbata 400 ml
Kasza
kukurydziana
na mleku 400 g
(MLE)
twarozek z
suszony mi
pomidorami 90
g (MLE)
Ogorek Swiezy
100¢

Szynka
drobiowa 30 g

Margaryna 59

owocowy 300
ml

Ziemniaki
gotowane 180

9

zupa dy niowa z
ziemniakami
400 ml (SEL)
Suréwka z pora
i jabtka 200 g
Sos zidowy 50
9

9

Herbata 400 ml
Szynkawloska
50 g

salatka
wiosenna z
koperkiem 100

9
Serzétty 50 g
(MLE)

g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Kasza Kompot Margaryna 10 | Filetkruchy 30 | Warto$é
kukurydziana owocowy 300 g energetycznalkcal]
na mleku 400 g ml Herbata 400 ml | Pieczywo [keal] 2 091,8
(MLE) zupa dy niowa z Pieczywo razowe 509 Biatko ogétem [g]
Margaryna 10 ziemniakami mieszane 120 | (ZYT) 116,
g 400 ml (SEL) g(GLU, ZYT) |[Margaryna 59 | Ttuszcz [g] 70,8
2 Herbata 400 ml Ziemniaki Szynkawioska Weglowodany ogotem
% Pieczywo gotowane 180 50 ¢ [a] 262,2
ke mieszane 120 g satatka Btonnik pokarmowy
S g (GLU, ZYT) pieczen wiosenna z [g] 32,5
© twarozek z wieprzowa koperkiem 100 Kwasy tluszczowe
2 suszony mi duszona 100 g g nasycone ogétem [g]
pomidorami 90 (MIE) Serzotty 50 g 25,7
g (MLE) Suréwka z pora (MLE) suma cukrow
Ogorek Swiezy i jabtka 200 g prostych [g] 29,8
100g S6d [mg] 1 735,1
Szynka
drobiowa 309
Pieczywo Jajko gotowane | pieczen Jogurt naturalny | Pieczywo Pieczywo Wartosé
razowe 120g [ 1 szt(JAJ) wieprzowa 100 g (MLE) razowe 120g | razowe 50 g energetycznalkcal]
(ZYT) Pieczywo duszona 100 g (ZYT) (ZYT) [keal] 2 589,3
Margaryna 10 | razowe 50 g (MIE) Margaryna 10 | Margaryna 5g | Biatko ogétem [g]
(ZYT) Kompot Filetkruchy 30 | 136,1

Ttuszez [g] 87,9

Weglowodany ogétem
[g] 339,8

Btonnik pokarmowy
[g] 556

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogétem [g]
32

suma cukrow
prostych [g] 56
Séd [mg] 2 380,5

Pieczywo
pszenne 120 g
(GLY)
Margaryna 10

Kompot
owocowy 300
ml

zupa dy niowa z

Pieczywo
mieszane 120
g (GLU)
Margaryna 10

Jogurt naturalny
100 g (MLE)

Wartosc
energetycznalkcal]
[keal] 2 101,9

Biatko ogétem [g]
128,6

g ziemniakami g ,
© Herbata 400 ml 400 ml (SEL) Herbata 400 ml Thuszez [g] 62,1
s Kasza Ziemniaki Szynkawioska Weglowodany ogétem
s kukurydziana gotowane 180 50¢g [a] 271,9
8 na mleku 400 g g safatka Btonnik pokarmowy
% (MLE) pieczen wiosenna z [g] 29,4
o Pomidor bs wieprzowa koperkiem 100 Kwasy ttuszczowe
o 100 g duszona 100 g g nasycone ogotem [g]
© Twarozek 90 g (MIE) kurczak ,

(MLE) Brokut zapiekany 50g suma cukrow

Szynka gotowany 200 (MLE, GLU, prostych [g] 35,7

staropolska 30 g JAJ SEL, SOJ, Sod [mg] 2 002,9

g Sos zidowy 50 GOR)

9

Pieczywo Butka Kompot Jogurt naturalny | Masto extra Filetkruchy 30 | Wartosé

mieszane 120 | wroctawska 50 | owocowy 300 100 g (MLE) 82% 10g g energetycznalkcal]

g (GLU, ZYT) |g(GLU) ml (MLE) Masto extra [keal] 2 585,8

Herbata 400 ml | Jajko gotowane | zupa dy niowa z Herbata 400 ml [ 82% 59 (MLE) | Biatko ogotem [g]

Ogorek Swiezy | 1 szt (JAJ) ziemniakami Pieczywo Pieczywo 9,3

00g Masto 400 ml (SEL) mieszane 120 | razowe 50 g Thuszcz [g] 89,8

_ Szynka $mietankowe 5 | pieczen g(GLU, ZYT) | (ZYT) Weglowodany ogétem
3 staropolska 30 | g (MLE) wieprzowa Szynkawloska [a] 323,7
S g duszona 100 g 50g Btonnik pokarmowy
R Kasza (MIE) satatka [a] 40,1
S kukurydziana Zemniaki wiosenna z Kwasy tluszczowe
© na mleku 400 g gotowane 180 koperkiem 100 nasycone ogodtem [g]
z (MLE) g g 33

Masto extra Suréwka z pora Serzotty 50 g suma cukrow

82% 10¢ i jabtka 200 g (MLE) prostych [g] 54,5

(MLE) Sos zidowy 50 Sod [mg] 1 842,5

twarozek z g

suszony mi

pomidorami 90

g (MLE)
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Twarozek 90 g
(MLE)

9
Sos zidowy 50
9

g

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Masto extra Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 82% 10g energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml (MLE) [keal] 2 055,5
Herbata 400 ml zupa dy niowa z Herbata 400 ml Biatko ogdétem [g] 110
Jablko pieczone ziemniakami Pieczywo Thuszez [g] 62,4
100¢ 400 ml (SEL) mieszane 120 Weglowodany ogétem
g Kasza pieczen g (GLU, ZYT) [a] 277,9
k=) kukurydziana wieprzowa Szynkawioska Btonnik pokarmowy
§' na mleku 400 g duszona 100 g 50 g [o] 29,8
T (MLE) (MIE) Zupa mleczna Kwasy ttuszczowe
= Jogurt naturalny Zemniaki 400 ml (MLE, nasycone ogdtem [g]
S 100 g (MLE) gotowane 180 GLU) 26,5
Masto extra g satatka suma cukrow
82% 10g Brokut wiosenna z prostych [g] 51,5
(MLE) gotowany 150 koperkiem 100 Séd [mg] 1377,3

dieta z ograniczeniem tuszczu

Pieczywo
mieszane 120
g (GLU, ZYT)
Herbata 400 ml
Pomidor bs
100¢

Szynka
staropolska 30
9

Kasza
kukurydziana
na mleku 400 g
(MLE)
Margaryna 10

g9
Twarozek 90 g
(MLE)

Kompot
owocowy 300
ml

zupa dy niowa z
ziemniakami
400 ml (SEL)
Ziemniaki
gotowane 180
9

pieczen
wieprzowa
duszona 100 g
(MIE)

Brokut
gotowany 200

9
Sos zidowy 50
9

Margaryna 10
9
Herbata 400 ml

Pieczywo
mieszane 120
g(GLU, ZYT)
Szynkawloska
50 g

satatka
wiosenna z
koperkiem 100
9

kurczak
zapiekany 50g
(MLE, GLU,
JAJ SEL, SOJ,
GOR)

Jogurt naturalny
100 g (MLE)

Wartos¢
energetycznalkcal]
[keal] 1 971,3

Biatko ogodtem [g]
124,8

Thuszez [g] 61,4

Weglowodany ogétem
[g] 244,5

Btonnik pokarmowy
[g] 29,5

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogdtem [g]
25,5

suma cukréw
prostych [g] 35,5

Sad [mg] 1 801,9

pomidorami 90
g (MLE)

Pieczywo Jajko gotowane | Kompot Jogurt naturalny | Margaryna 10 | Filetkruchy 30 | Warto$é
mieszane 120 [ 1 szt(JAJ) owocowy 300 100 g (MLE) g g energetycznalkcal]
g(GLU, ZYT) |[Margaryna 5g | ml Herbata 400 ml | Pieczywo [keal] 2 443,1
Herbata 400 ml | Pieczywo zupa dy niowa z Pieczywo razowe 50 g Biatko ogdotem [g] 149
Pomidor bs razowe 50 g ziemniakami mieszane 120 | (ZYT) Thuszez [g] 81,5
s 100 g (ZYT) 400 ml (SEL) g(GLU, ZYT) |[Margaryna 5g | Weglowodany ogétem
S Szynka Ziemniaki Szynkawioska [g] 297,3
© staropolska 30 gotowane 180 50¢g Btonnik pokarmowy
o
[e g g safatka [g] 37,9
> Kasza pieczen wiosenna z Kwasy tluszczowe
a kukurydziana wieprzowa koperkiem 100 nasycone ogdtem [g]
g na mleku 400 g duszona 100 g g )
S (MLE) (MIE) kurczak suma cukrow
Margaryna 10 Brokut zapiekany 50g prostych [g] 37,1
g gotowany 200 (MLE, GLU, Sad [mg] 2 400,9
Twarozek 90 g g JAJ SEL, SOJ,
(MLE) Sos zidowy 50 GOR)
9
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Filetkruchy 30 | Wartosé
bezglutenow e owocowy 300 g g energetycznalkcal]
120 g (ORZ, ml Herbata 400 ml | Pieczywo [keal] 2 042,1
SO0J, SEZ) zupa dy niowa z Pieczywo bezglutenow e Biatko ogdtem [g]
Herbata 400 ml ziemniakami bezglutenowe | 50 g (ORZ, 102,5
Ogorek Swiezy 400 ml (SEL) 120 g (ORZ, S0J, SEZ) Ttuszez [g] 125,3
g 100 g Ziemniaki S0J, SEZ) Margaryna 59 | Weglowodany ogotem
2 Kasza gotowane 180 safatka [g] 1411
£ kukurydziana g wiosenna z Btonnik pokarmowy
2 na mleku 400 g Suréwka z pora koperkiem 100 [g] 22,2
2 (MLE) i jabtka 200 g g Kwasy tluszczowe
S Margaryna 10 pieczen Szynkawtoska nasycone ogdtem [g]
2 g wieprzowa 50 g 25,1
Szynka duszona 100 g Serzétty 50 g suma cukrow
drobiowa 30 g (MIE) (MLE) prostych [g] 27,3
twarozek z Sos zidowy 50 Sod [mg] 680,4
suszony mi g
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Butka Kompot Margaryna 10 | Sok Wartos¢
wroclwska owocowy 300 g widowarzywry | energetycznalkcal]
120 g (GLU) ml Herbata 400 ml [ 200 ml (SEL) | [keal] 2 195,8
Herbata 400 ml zupa dy niowa z Butka Biatko ogdtem [g]
Jabtko pieczone ziemniakami wrockhwska 132,4
1 szt 400 ml (SEL) 120 g (GLU) Thuszez [g] 59,1
g Szynka pieczen Szynkawioska Weglowodany ogétem
£ staropolska 30 wieprzowa 50 ¢ [g] 305
2 g duszona 100 g Warzywa Btonnik pokarmowy
E Zupa jarzy nowa (MIE) gotowane 100 [g] 40,4
< 400 ml (SEL) Brokut g Kwasy tluszczowe
8 Margaryna 10 gotowany 200 kurczak nasycone ogétem [g]
g g zapiekany 50g 25
Twarozek 90g Ziemniaki (MLE, GLU, suma cukrow
(MLE) gotowane 180 JAJ SEL, SOJ, prostych [g] 64,8
g GOR) Séd [mg] 2 556,8
Sos zidowy 50
9
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Sok Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g widowarzywry | energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [ 200 ml (SEL) | [kcal] 1 880,4
Herbata 400 ml zupa dy niowa z Pieczywo Biatko ogétem [g]
Pomidor bs ziemniakami mieszane 120 118,2
100 g 400 ml (SEL) g(GLU, ZYT) Tluszez [g] 58
e Zupa jarzy nowa Ziemniaki Szynkawtloska Weglowodany ogdtem
g 400 ml (SEL) gotowane 180 50 g [o] 242,4
< Margaryna 10 g satatka Btonnik pokarmowy
2 g Brokut wiosenna z [g] 39,5
© Szynka gotowany 200 koperkiem 100 Kwasy ttuszczowe
2 staropolska 30 g g nasycone ogétem [g]
g pieczen kurczak 21,7
szynkawiejska wieprzowa zapiekany 50g suma cukrow
50¢g duszona 100 g (MLE, GLU, prostych [g] 36,5
(MIE) JAJ SEL, SOJ, Sod [mg] 2 371,4
Sos zidowy 50 GOR)
9
butka Kompot Margaryna 10 | Jogurt naturalny | Warto$¢
wroctaw ska owocowy 300 g 100 g (MLE) energetycznalkcal]
rozdrobniona mi Herbata 400 ml [keal] 2 599,6
120 g (GLU) zupa dyniowa butka Biatko ogdtem [g]
Herbata 400 ml krem 400 ml wroctawska 151,2
jablko pieczone (MLE, SEL) rozdrobniona Ttuszez [g] 80,1
rozdrobnione ziemniaki puree 120 g (GLU) Weglowodany ogétem
% 100g 180¢g szynka [o] 336,4
5 Kasza brok ut wieprzowa Btonnik pokarmowy
8 kukurydziana gotowany rozdrobniona [9] 36,8
N na mleku 400 g rozdrobniony 409 (GLU) Kwasy ttuszczowe
© (MLE) 2009 Warzywa nasycone ogotem [g]
2 Margaryna 10 pieczen gotowane 100 ,
g wieprzowa g suma cukrow
Szynka rozdrobniona zupary zanka z prostych [g] 56,7
drobiowa 30 g 100 g (MIE) jajkiem Séd [mg] 2 015,6
szynka Sos zidowy 50 przecierana
staropolska g 400 ml (JAY,
rozdrobniona SEL)
40 g
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9

twarozek z
suszony mi
pomidorami 90
g (MLE)
Humus 60 g

(SEZ)

papryka 150 g
Suréwka z pora
i jabtka 200 g

9
Serzdtty 50¢
(MLE)

S$niadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
=3 Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Sok Wartos¢
o mieszane 120 owocowy 300 g widowarzywry | energetycznalkcal]
S g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [ 200 ml (SEL) | [keal] 1 987,8
3 Herbata 400 ml zupa dy niowa z Pieczywo Biatko ogdtem [g]
< Jabtko pieczone ziemniakami mieszane 120 122,9
2 1 szt 400 ml (SEL) g (GLU, ZYT) Ttuszcez [g] 50,9
2 Szynka pieczen Szynkawioska Weglowodany ogétem
Kb staropolska 30 wieprzowa 50 ¢ [g] 277,6
S g duszona 100 g Warzywa Btonnik pokarmowy
& Kasza (MIE) gotowane 100 [o] 36,4
g, kukurydziana Brokut g Kwasy tluszczowe
= na mleku 400 g gotowany 200 kurczak nasycone ogétem [g]
s (MLE) g zapiekany 50 g )
< Margaryna 10 Ziemniaki (MLE, GLU, suma cukrow
@ g gotowane 180 JAJ SEL, SOJ, prostych [g] 62,7
3 Twarozek 90 g g GOR) Sod [mg] 2 384,5
=3 (MLE) Sos zidowy 50
:? g
ks
[72]
°o
?
£
&
c
5
£
]
(=2}
o
N
©
=
o
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Wedlina w ege Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 g 04 energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml | Margaryna 59 | [keal] 2 103,2
Herbata 400 ml zupa dy niowa z Pieczywo Pieczywo Biatko ogétem [g]
Ogorek Swiezy ziemniakami mieszane 120 | razowe 50 g 85,2
I 100 g 400 ml (SEL) g(GLU, ZYT) | (ZYT) Ttuszez [g] 66,2
é Kasza Ziemniaki Wedlina w ege Weglowodany ogétem
= kukurydziana gotowane 180 50g [g] 311,1
S na mleku 400 g g satatka Btonnik pokarmowy
§’ (MLE) gulasz wiosenna z [g] 53,4
= Margaryna 10 wazywny z koperkiem 100 Kwasy tluszczowe
QD
©

nasycone ogdtem [g]
21,5
suma cukrow
prostych [g] 47,8
Séd [mg] 1 486,8
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