DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

(MUFA):

14.87, Sol: 3.95,

27.05.2026 28.05.2026 29.05.2026 30.05.2026 31.05.2026
S Mleko spozywcze, | Chleb graham 90g(GLU) Chleb zytni razowy Mleko 2% tt Jaja kurze cate 110g
N 2% ttuszczu 300g Masto ekstra 10g(LAK) 120g(GLU) 230g(LAK),Ptatki (JAJ),Chleb zytni 140g
I |(LAK)Ryz brgzowy, | Satata 10g Masto ekstra 7.5g(LAK) owsiane gorskie 48g (GLU)
A |60g (GLU),Chleb | Hummus 45g Pasta jajeczna ze (GLU),Chleb graham Satata 15g,Kawa
D [zytni 70g Pomidor 60g szczypiorkiem 45g(JAJ), | 30g (GLU) zbozowa, przygotowana
A |(GLU)Masto ekstra | Rzodkiewka 15g Satata 7.5g Masto ekstra 5g (LAK) | z mlekiem 240g (LAK)
N [5g (LAK)Satata Kakao 16%, proszek 59 Ogoérek Swiezy (dtugi) Ogoérek Swiezy (dtugi) Jogurt naturalny, 2% tt
I [15gPapryka Mleko 2% tt 250g (LAK) 135¢g, Kawa zbozowa, 90g 25g(LAK)
E |czerwona 60g, przygotowana z mlekiem | Serek twarogowy ze Rzodkiewka 149
Herbata czarna, 240g(LAK) szczypiorkiem 60g
napar bez cukru (LAK)Herbata czarna,
2509, Cytryna napar bez cukru 250g
12gSer twarogowy
(twardg) potttusty
40g (LAK)
O | Kurczak Kremowa zupa pieczarkowa (Kompot z jabtek 250g, Bezmiesne leczo z Kompot z owocow
B | cacciatore 420g z kurczakiem 493g (LAK) Surdowka z marchwi 208g, | kasza gryczana, mieszanych 220g, Zupa
I | (SEL),Kompot z . . Ryba pieczona w cukinig i soczewicg Roso6t z kurczakiem i
A | jabtek 250g, Zupa | Pierogi razowe z papilotach z warzywami 742g(sel,glu),Zupa razowym makaronem
D | cukiniowa z kasza | truskawkami 300g(GLU,LAK) |620g (RYB), Kasza kalafiorowa 1445g 350g(GLU),Klopsiki w
jaglang 1200g I gryczana niepalona (LAK,SEL),Kompot z  |sosie mysliwskim
(SEL, GLU) 5%‘;"“ Z wisni, bez cukru 3560 51 U), Zupa botwinka | jablek bez cukru250g  |125g(GLU,LAK,JAJ),Kasza
603g (MLE,SEL) bulgur 120g (GLU),
surowka z pora 250g
(POR)
K | Chleb graham 60g | jaja kurze cate 110g(jaj) Chleb graham 90g Schab pieczony plastry | Chleb razowy
O | (GLU), Chleb zytni | Mleko 1,5% tt 10g(lak) (GLU),Hummus 60g 66g(sel) 30g(GLU),Indyk,
L | razowy 30g, Masto ekstra 5g(lak) Pomidor 60g,Satata Chleb graham pieczony 25¢g
A | (GLU) Szynka Chleb zytni 60g(glu),Satata 15g,Herbata czarna, 35g(GLU),Papryka Olej rzepakowy 5g
C | kanapkowa 60g, 159 napar bez cukru 2509 czerwona 110g, Kalarepa 26.5g
J | Roszponka 12g, Ogorek $wiezy (dtugi) 259 Cytryna 12g herbata 250ml Musztarda 5g
A | Ogorek $wiezy Rzodkiewka 30g Sok z cytryny 1.5g
(dtugi) 45g, Positek nocny: Szpinak 4g
Rzodkiewka 309, | wafle ryzowe razowe 30g Positek nocny: Positek nocny: Oregano suszone 0.5¢g
Stonecznik, (SOJ,SEZ,GLU) sok pomidorowy 250ml. | Kakao naturalne bez Pomidor 50g
nasiona,tuskane cukru 250g(LAK)
Positek nocny: Positek nocny:Kisiel
jogurt nat,90g owocowy,
(LAK) przygotowany 150g
W] E: 1837.94 B: E: 2257.7 B: 75.84, E: 2224.58 B: 90.98, E: 1917.46 B: 114.92, E: 1998.33 B: 75.58,
A | 95.09, T: 94.37, W: 288.26, T: 70.74, W: 341.6, T: 66.98, W: 238.56, T: 62.32, W: 305.33,
R| T 43.88, W: Btonnik [g]: 23.61, Cukier [g]: | Btonnik [g]: 64.65, Cukier | Btonnik [g]: 41.79, Btonnik [g]: 44.27, Cukier
T | 282.64, 21.5, [a]: Cukier [g]: [a]:
.| Btonnik [g]: 39.45, | Kwasy ttuszczowe 51, 85.31, 61.15,
E | Cukier [g]: jednonienasycone (MUFA): Kwasy tluszczowe Kwasy tluszczowe Kwasy ttuszczowe
N | 57.13, 28.44, Sol: 5.21, jednonienasycone jednonienasycone jednonienasycone
E | Kwasy ttuszczowe (MUFA): (MUFA): (MUFA):
R | jednonienasycone 17.42, S6l: 8.18 16, Sdl: 3.92, 12.35, Sol: 9.71




