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dieta z ogr. latwo przyswajainych weglowodanéw

Margaryna 10

9

Herbata 400 ml
ptatki ryzowe na
mleku 400 ml
(MLE)

Pomidor 100 g
Satata 10g
Pasta jajeczna
z nat. pietruszki
60 g (JAJ)
szynkawiejska
50 g

Margaryna 59
Szynkowa 30g
(MLE, GLU,
JAJ, ORZ,
SEL, DWU,
S0J, GOR,
SEZ)

Zupa barszcz
czerwony z
ziemniakami
400 ml (SEL)
Pieczen
rzymska 100 g
(MLE, GLU,
JAJ, MIE,
GOR)

RyZ brazowy
180¢

Suréwka z
seleraijablka
200 g (MLE,
SEL)

Ciasto domowe
100 g (GLU)

Margaryna 10

g9

Herbata 400 ml
Serzétty 509
(MLE)

Papryka 100 g
Szynka
galicyjska 50 g

Margaryna 59
Szynkarzez 30
9

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Kefir 150 ml Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 417,7
Margaryna 10 Zupa barszcz Pieczywo Biatko ogdtem [g]
g czerwony z mieszane 120 29,5
Herbata 400 ml ziemniakami g (GLU, ZYT) Thuszcz [g] 75
ptatki ryzowe na 400 ml (SEL) Serzotty 50 g Weglowodany ogotem
g mileku 400 ml Pieczen (MLE) [o] 323,7
% (MLE) rzymska 100 g Papryka 100 g Btonnik pokarmowy
3 Pasta jajeczna (MLE, GLU, Szynka [g] 351
=3 z nat. pietruszki JAJ, MIE, galicyjska 50 g Kwasy tluszczowe
< 60 g (JAJ) GOR) nasycone ogétem [g]
2 Pomidor 100 g RyZ brazowy 274
Satata 10 g 180 ¢g suma cukrow
szynkawiejska Suréwka z prostych [g] 67,1
50 g seleraijablka Sod [mg] 1 587,7
200 g (MLE,
SEL)
Ciasto domowe
100 g (GLU)
Pieczywo Pieczywo Kompot Serek wigjski Pieczywo Pieczywo Wartos¢
razowe 120g | razowe 50 g owocowy 300 [ 1509 (MLE) razowe 150g | razowe 50 g energetycznalkcal]
(ZYT) V44D ml (ZYT) (ZYT) [keal] 3 075,8

Biatko ogétem [g]
172,3

Ttuszez [g] 98,8

Weglowodany ogétem
[g] 4029

Btonnik pokarmowy
9] 58,2

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogdtem [g]

suma cukrow
prostych [g] 64,6

Séd [mg] 3 520,7

dieta tatwostrawna

ptatki ryzowe na
mleku 400 ml
(MLE)

Pasta jajeczna
z nat. pietruszki
60 g (JAJ)
Pieczywo
pszenne 120 g
(GLY)
Margaryna 10

9

Pomidor bs
100g

Satata 10g
szynkawiejska
50¢g

Zupa barszcz
czerwony z
ziemniakami
400 ml (SEL)
Pieczen
rzymska 100 g
(MLE, GLU,
JAJ, MIE,
GOR)

Ryz goowany
180 g

Brokut
gotowany na
parze z oliwg,
2009

Kompot
owocowy 300
ml

Ciasto domowe
100 g (GLU)

Pieczywo
pszenne 120 g
(GLY)
Margaryna 10

9

Szynka
galicyjska 50 g
Pomidor bs
100g

tw ardg (ser
bialy) 60 g
(MLE)

Kefir 150 ml
(MLE)

Wartosc
energetycznalkcal]
[keal] 2 666, 8

Biatko ogoétem [g]
137,5

Ttuszez [g] 85,5

Weglowodany ogétem
[g] 351,7

Btonnik pokarmowy
[9] 30,2

Kwasy ttuszczowe
nasycone ogdtem [g]

suma cukrow
prostych [g] 52,1

Sod [mg] 1 677,9
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100 g (GLU)

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Butka Kompot Jogurt 1 szt Masto extra Kefir 150 ml Wartos¢
mieszane 120 | wroclawska 50 | owocowy 300 | (MLE) 82% 10g (MLE) energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) |g(GLU) ml (MLE) [kcal] 2 789,7
Herbata 400 ml | Miéd naturalny | Zupa barszcz Herbata 400 ml Biatko ogdtem [g] 138
Pomidor 100g |25 g czerwony z Pieczywo Thuszez [g] 81,3
szynkawigjska | Masto ziemniakami mieszane 120 Weglowodany ogétem
_ 5049 Smietankowe 5 [ 400 ml (SEL) g (GLU, ZYT) 390
3 ptatki ryzowe na | g (MLE) Pieczen Szynka Btonnik pokarmowy
3 mileku 400 ml rzymska 100 g galicyjska 50 g
R (MLE) (MLE, GLU, Papryka 100g Kwasy ttuszczowe
S Masto extra JAJ, MIE, Serzotty 50 g nasycone ogotem [g]
< 82% 10g GOR) (MLE) 30,7
2 (MLE) Ryz brazowy suma cukrow
Satata 10¢ 1809 prostych [g] 69,9
Pasta jajeczna Suréwka z Séd [mg] 1792
z nat. pietruszki selera i jablka
60 g (JAJ) 200 g (MLE,
SEL)
Ciasto domowe
100 g (GLU)
Pieczywo Kompot Masto extra Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 82% 10¢ energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml (MLE) [keal] 2 620,1
Herbata 400 ml Zupa barszcz Herbata 400 ml Biatko ogdotem [g] 135
Pomidor bs 40 czerwony z Pieczywo Thuszez [g] 87,2
g ziemniakami mieszane 120 Weglowodany ogétem
ptatki ryzowe na 400 ml (SEL) g (GLU, ZYT) [g] 338
E mleku 400 ml Pieczen tw arég (ser Btonnik pokarmowy
k=) (MLE) rzymska 100 g bialy) 60 g [o] 28,7
@' Serek wiejski (MLE, GLU, (MLE) Kwasy tluszczowe
T 150 g (MLE) JAJ, MIE, Zupa mleczna nasycone ogotem [g]
e Masto extra GOR) 400 ml (MLE, ,
S 82% 10g Brokut GLU) suma cukrow
(MLE) gotowany na Pomidor bs prostych [g] 50,8
Satata 10g parze z oliwg 100g Séd [mg] 2 081
Pasta jajeczna 150 g
z nat. pietruszki Ciasto domowe
60 g (JAJ) 100 g (GLU)
RyZ goowany
180¢
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Kefir 150 ml Wartos¢
mieszane 120 owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 397,8
S Herbata 400 ml Zupa barszcz Pieczywo Biatko ogoétem [g]
8 Pomidor bs czerwony z mieszane 120 136,1
g 100 g ziemniakami g (GLU, ZYT) Ttuszez [g] 70,3
= szynkawiejska 400 ml (SEL) Szynka Weglowodany ogétem
2 50¢g Pieczen galicyjska 50g [g] 319,5
Q ptatki ryzowe na rzymska 100 g Pomidor bs Btonnik pokarmowy
£ mileku 400 ml (MLE, GLU, 100¢ [a] 29,5
© (MLE) JAJ, MIE, tw arog (ser Kwasy tluszczowe
8 Margaryna 10 GOR) biaty) 60 g nasycone ogotem [g]
~ g Ryz gotowany (MLE) 29
o Satata 10g 180¢ suma cukrow
© pasta jajeczna z Szpinak prostych [g] 48,9
biatek 60 g duszony 200g Séd [mg] 1 569
(JAJ) Ciasto domowe
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Pieczywo Szynkowa 30 g | Kompot Serek wigjski Margaryna 10 | Szynkarzez 30 | Wartos¢
mieszane 120 | (MLE, GLU, owocowy 300 | 150 g (MLE) g g energetycznalkcal]
g(GLU, ZYT) | JAJ, ORZ, ml Herbata 400 ml | Margaryna 59 | [keal] 3 060,4
Herbata 400 ml | SEL, DWU, Zupa barszcz Pieczywo Pieczywo Biatko ogdtem [g] 174
Pomidor bs SO0J, GOR, czerwony z mieszane 120 | razowe 50 g Ttuszez [g] 107
100¢g SEZ) ziemniakami g(GLU, ZYT) |(2YT) Weglowodany ogétem
s szynkawiejska | Pieczywo 400 ml (SEL) Szynka [o] 369,3
S 50 ¢ razowe 50 g Pieczen galicyjska 50 g Btonnik pokarmowy
= ptatki ryzowe na | (ZYT) rzymska 100 g Pomidor bs [o] 38,6
) mleku 400 ml | Margaryna 59 | (MLE, GLU, 100 g Kwasy ttuszczowe
> (MLE) JAJ, MIE, tw ardg (ser nasycone ogotem [g]
a Margaryna 10 GOR) bialy) 60 g 36,6
g g Ryz goowany (MLE) suma cukrow
S Satata 10¢ 180¢ prostych [g] 47
Pasta jajeczna Brokut Séd [mg] 3 045,8
z nat. pietruszki gotowany na
60 g (JAJ) parze z oliwg
2009
Ciasto domowe
100 g (GLU)
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Kefir 150 ml Wartos¢
bezglutenow e owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
120 g (ORZ, ml Herbata 400 ml [keal] 1 880,6
S0J, SEZ) Zupa barszcz Pieczywo Biatko ogotem [g] 91
Herbata 400 ml czerwony z bezglutenow e Ttuszez [g] 106,1
Pomidor 100 g ziemniakami 120 g (ORZ, Weglowodany ogétem
g szynkawiejska 400 ml (SEL) S0J, SEZ) [9] 156,3
o Pulpety Szynka Btonnik pokarmowy
£ Piatki jaglane wieprzowe galicyjska 50 g [a] 21,5
= na mleku 400 b/glut. 100 g Papryka 100 g Kwasy tluszczowe
2 ml (MLE) (MIE) Serzotty 50 g nasycone ogotem [g]
< Margaryna 10 RyZ brazowy (MLE) )
2 g 180¢ suma cukréw
Satata 109 Suréwka z prostych [g] 57,6
Pasta jajeczna seleraijablka Sod [mg] 636,8
z nat pietruszki 200 g (MLE,
60 g (JAJ) SEL)
Ciasto domowe
b/g 100g
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Kisiel owocowy | Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 g 200 ml energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 192,7
Herbata 400 ml Zupa barszcz Pieczywo Biatko ogétem [g]
Pomidor bs czerwony z mieszane 120 115,7
100 g ziemniakami g (GLU, ZYT) Ttuszcez [g] 74,2
© Zupa jarzy nowa 400 ml (SEL) Szynka Weglowodany ogotem
N 400 ml (SEL) Pulpety galicyjska 50 g [g] 282,7
£ Margaryna 10 wieprzowe Pomidor bs Btonnik pokarmowy
N g gotowane 100 100¢g [g] 33,9
o Satata 10g g (GLU, MIE) szynkawigjska Kwasy tluszczowe
_{,!; szynkawiejska Ryz gaowany 0g nasycone ogétem [g]
© 5049 180 g 24,2
Pasta jajeczna Brokut suma cukrow
z nat pietruszki gotowany na prostych [g] 40,2
60 g (JAJ) parze z oliwg, Sod [mg] 1 390,7
2009
Ciasto domowe
100 g (GLU)
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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
butka Kompot Margaryna 10 | Kefir 150 ml Wartos¢
wroctawska owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
rozdrobniona ml Herbata 400 ml [keal] 3 064,4
120 g (GLU) zupa barszcz butka Biatko ogdtem [g]
Herbata 400 ml czerwony z wroctawska 17,5
jabtko pieczone ziemniakami rozdrobniona Thuszez [g] 96,2
rozdrobnione przecierany 120 g (GLU) Weglowodany ogétem
@ 100 g 400 ml (SEL) pasta z wedliny [g] 400,9
& ptatki ryzowe na pieczen z natkg Btonnik pokarmowy
2 mleku 400 ml rzymska pietruszki 60 g [g] 45,5
I (MLE) rozdrobniona Warzywa Kwasy tluszczowe
> Margaryna 10 100 g (MIE, gotowane 100 nasycone ogétem [g]
@ g GOR) g 35,6
° pasta z wedliny brok ut zupary zanka z suma cukrow
z natkg gotowany jajkiem prostych [g] 78,9
pietruszki 60 g rozdrobniony przecierana Sod [mg] 1 955,5
Pasta jajeczna 2009g 400 ml (JAJ,
z nat. pietruszki ziemniaki puree SEL)
60 g (JAJ) 80g
Ciasto domowe
100 g (GLU)
S Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Kisiel owocowy | Wartosé
2 mieszane 120 owocowy 300 g 200 ml energetycznalkcal]
S g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 507,4
=2 Herbata 400 ml Zupa barszcz Pieczywo Biatko ogdtem [g]
8 Jabtko pieczone czerwony z mieszane 120 136,9
E 1 szt ziemniakami g (GLU, ZYT) Ttuszez [g] 71,2
2 szynkawiejska 400 ml (SEL) Szynka Weglowodany ogétem
@ 50 g Pieczen galicyjska 50 g [g] 346,2
© K ptatki ryzowe na rzymska 100 g Warzywa Btonnik pokarmowy
@ 8 mieku 400 ml (MLE, GLU, gotowane 100 [g] 34,2
3 g, (MLE) JAJ, MIE, g Kwasy tluszczowe
¥ = Margaryna 10 GOR) tw arog (ser nasycone ogétem [g]
A s g Szpinak bialy) 60 g 29
re) < pasta jajeczna z duszony 200g (MLE) suma cukrow
© g biatek 60 g RyZ gdowany prostych [g] 69,9
S 3 (JAJ) 1804g Séd [mg] 1 586,5
o S Ciasto domowe
= 100 g (GLU)
c
<
a
F
5
b
£
©
e
N
S
QD
©
Pieczywo Kompot Margaryna 10 | Kefir 150 ml Wartosé
mieszane 120 owocowy 300 g (MLE) energetycznalkcal]
g (GLU, ZYT) ml Herbata 400 ml [keal] 2 403,1
Herbata 400 ml Zupa barszcz Pieczywo Biatko ogoétem [g]
Pomidor 100 g czerwony z mieszane 120 135,2
g ptatki ryzowe na ziemniakami g (GLU, ZYT) Ttuszez [g] 65,4
s mileku 400 ml 400 ml (SEL) Serzétty 50 g Weglowodany ogétem
s (MLE) Kotlet sojowy (MLE) [o] 327,6
[N Serzotty 50 g 100 g (SOJ) Papryka 100 g Btonnik pokarmowy
2 (MLE) RyZ brazowy tw arog (ser [o] 50,4
< Margaryna 10 180¢ bialy) 60 g Kwasy ttuszczowe
2 g Suréwka z (MLE) nasycone ogdtem [g]
Satata 10¢ selera i jablka 24
Pasta jajeczna 200 g (MLE, suma cukrow
z nat. pietruszki SEL) prostych [g] 69
60 g (JAJ) Ciasto domowe Séd [mg] 1 402,3
100 g (GLU)
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