DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

40 ml

13.03 14.03 15.03 16.03 17.03
Herbata z cytryng | Herbata z cytryng | Herbata owocowa Herbata z Herbata z cytryna
250 ml 250ml 250ml cytryng 250 ml 250ml Chleb
Chleb ciemny Chleb graham Chleb ciemny 100g Chleb ciemny ciemny 100g (GLU)
100g (GLU) 100g (GLU) Masto | (GLU) 100g (GLU) Masto extra10g
Masto extra 82% 10g(MLE) Masto 82% 10g (MLE) Masto 82% 10g (MLE)
10g(MLE) Wedlina 40g (JAJ, Wedlina 40g, Ser biaty | (MLE) Kietbasa Twarozek z

o Jajecznica 80g MLE) Satatka 40g, Satata zielona10g | gotowana, rzodkiewka i

‘c | (JA)) pomidor 60g | grecka 50g(MLE) Satata Zielona szczypiorkiem

% 10g, pomidor 70g(MLE) Wedlina

-g 40g 40g, Satata zielona

‘N 10g
Barszcz czerwony | Zupa kalafiorowa z | Zupa jarzynowa 330ml | Zupa koperkowa | Zupa ogérkowa z
z ziemniakami ziemniakami (MLE) Ziemniaki z zryzem 330ml ryzem 330 ml (MLE,
330ml 330ml (GLU,MLE) | pietruszka 180g (GLU,MLE,SEL) GLU)
(GLU,MLE,SEL) Kasza gryczana z Karczek duszony 90g Risotto 270g Ziemniaki z
Pierogi leniwe pietruszka Sos 100ml (GLU) (GLU) koperkiem 180g
(GLU,JAJ,MLE) Sos | 180g(GLU) Klops z | Mizeria 100g(MLE), Sos pomidorowy | Rolada z miesa
$mietanowo marchewka Pomarancza 1szt. 100 ml mielonego 70g
grzybowy 150ml (GLU,JA)) Sos Kompot (GLU,MLE) (GLU,JA))
(MLE) Satatka 150ml (MLE) Kompot z Suréwka z kapusty
szwedzka 100g Buraczki na owocow 250ml pekinskiej 150g

'8 ciepto150ml (GLU) Kompot

Q Kompot z owocéw wieloowocowy

o mieszanych 250ml 250ml
Herbata czarna Herbata czarna Herbata z cytryna Herbata czarna Herbata z cytryna
250ml Chleb 250ml Chleb 250ml chleb ciemny 250ml Chleb 250ml Chleb
ciemny 100g ciemny 100g 100g(GLU) Masto 82% | ciemny 100g ciemny 100g, Masto
(GLU) Masto extra | (GLU) Masto 82% 10g (MLE) Wedlina 40g | (GLU) Masto 82%, 10g(MLE),
10g (MLE) Pastaz | 10g (MLE) Ogdérek | Satatkajarzynowa 50g | extra 10g (MLE) satatka z szynki,
sera biatego i ryby | kiszony 40g Wedlina 40g, selera i kukurydzy
z cebulka 70g Galaretka papryka swieza 80g(JAJ,MLE,SEL)
(RYB,MLE) Satata drobiowa z 40g, jogurt Pomidor 30g, Mus

© zielona 10g, jabtko | warzywami 150g naturalny (MLE) warzywny 150ml

‘C’| pieczone 120g (JAJ,MLE,SEL)

% Kalafior gotowany

~

Wartos¢ Energetyczna

Wartosé
Energetyczna
2040 Biatko 83,97
Ttuszcz 58,23 KT
nasycone 26,33
Weglowodany
258,81 Cukry
42,57 Btonnik
29,30 S461 3,81 Séd
1524,07

Wartosé
Energetyczna
1895 Biatko 82,50
Ttuszcz 67,52 KT
nasycone 31,70
Weglowodany
248,29 Cukry
28,73 Btonnik
33,24 S616,32 Séd
2529

(kcal) 1825,52

Biatko 71,29

Ttuszcz 61,35

KT nasycone 23,71
Weglowodany 263,41
Cukry 46,91 S6l 5,08
Btonnik 2983 Séd
2034,67

Wartosé
energetyczna:
1912,06 Biatko
70,75 Ttuszcz
64,36 KT
nasycone 24,84
Weglowodany
279, 04 Cukry
40,11 Btonnik
33,11 S614,72
Séd 1890,48

Wartosé
energetyczna
1985,17 Biatko
98,90 Ttuszcz 63,27
KT nasycone 27,28
Weglowodany
272,97 Cukry 48,21
Btonnik 36,02 So6l
6,07 S6d 2430,52




