DIETA CUKRZYCOWA 29.01 - 04.02.2024

poniedzialek

wtorek

Sroda

czwartek

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Serek typu Fromage - r6zne smaki 40g (1
por.)

Szynka wiejska (45 g)

Kalarepa (50 g)

Pomidorki koktajlowe (60g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (1055 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Szynka babuni(30 g)

Papryka czerwona (50 g)

Ogorek kiszony (60g)

Herbata czarna bez cukru (250ml)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Salata (2 g)

Szynka kanapkowa (45 g)
Mozzarella niskotluszczowa (60 g)
Pomidor (100 g)

Mandarynki (55g)

Herbata czarna bez cukru (250ml)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Jaja gotowane (50 g)

Poledwica z kurczaka (30g)
Ogorek kiszony (50 g)

Kalarepa (50g)

Jablko (180g)

Herbata czarna bez cukru (250ml)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Jogurt naturalny z otrebami - 100g (1 por.)
Mandarynki (110 g)

MLE, GLU

Sok pomidorowy (100 ml)

Chleb razowy (35 g)

Serek homogenizowany, naturalny 0%
thuszezu (50 g)

Satata (1 g)

MLE, GLU

Kefir z otregbami - 100g (1 por.)
Jabtko (180 g)

MLE, GLU

Chleb razowy (35g)
Masto orzechowe (20g)
Jabtko grubo tarte (20g)

MLE, GLU, ORZ

Zupa jarzynowa z dynia 350ml (1 por.)
Ziemniaki gotowane 150g (1 por.)
Gotowane udko z kurczaka - 100g (1 por.)
Suréwka z biatej kapusty - 150g (1 por.)
Fasolka szparagowa gotowana - 150g (1
por.)

Kompot owocowy bez cukru - 200 ml (1

por.)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Barszcz ukrainski 350 ml (1 por.)
Makaron razowy 150g (1 por.)

Duszony sos miesno - warzywny (z mig¢sa
wieprzowego) - 150g

Salata lodowa z pomidorkami
koktajlowymi w sosie vinegrette - 100g (1
por.)

Buraczki na ciepto 100g (1 por.)

Kompot owocowy bez cukru - 200 ml (1
por.)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Kalafiorowa z ryzem - 350 ml (1 por.)
Kasza gryczana gotowana na sypko - 150g
Pulpety drobiowe - 100g (1 por.)

Sos koperkowy - 100ml (1 por.)

Suréwka z kapusty pekinskiej 150g (1 por.)
Brokut gotowany - 150g (1 por.)

Kompot owocowy bez cukru - 200 ml (1

por.)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Barszcz biaty - 350ml (1 por.)

Ryz brazowy gotowany 150g (1 por.)
Leczo wielowarzywne z kurczakiem- 250g
(1 por.)

Suréwka z selera i jabtka - 100g (1 por.)
Kalafior gotowany 150g (1 por.)

Migta (5 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Sok pomidorowy (100 ml)
Chleb zytni jasny (35 g)
Serek typu Fromage - rézne smaki 20g (1

por.)
Satata (1 g)

Chleb razowy (35g)
Masto orzechowe (20g)
Jabtko grubo tarte (20g)

MLE, GLU.ORZ, OZI

Sok pomidorowy (100 ml)
Serek typu Fromage - rzne smaki 20g (1

por.)
Chleb razowy (35 g)

Kefir z otrebami - 100g (1 por.)
MLE, GLU, SEL, GOR




poniedziatek

wtorek

Sroda

czwartek

MLE, GLU, SEL, GO

MLE, GLU,

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Biatly twarozek (100 g)

Dzem owocowy - 45¢g (1 por.)
Pomidor (100 g)

Szynka kanapkowa (30 g)
Herbata czarna bez cukru (250ml)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Chleb razowy (105 g)
Masto ekstra (5 g)
Satata (1 g)

Ogorki kiszone (100 g)

Pasta jajeczna z tunczykiem - 100g (1 por.)

Jabtko (180 g)
Herbata czarna bez cukru (250ml)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ, RYB

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Salata (1 g)

Serek typu Fromage - r6zne smaki 20g
Poledwica drobiowa (30g)

Papryka (100 g)

Herbata czarna bez cukru (250ml)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Paprykarz wielowarzywny (50g)
Surowka z ogérkow kiszonych (150g)
Herbata czarna bez cukru (250ml)
MLE, GLU, RYB, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Szynka z kurczaka (15 g)
Pomidor (50 g)

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Szynka z kurczaka (15 g)

Papryka (50 g)
Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Szynka z kurczaka (15 g)

Papryka(50 g)
Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Szynka z kurczaka (15 g)

Papryka (50 g)
Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Wartos¢ energetyczna: 2133 kcal
Biatko ogotem: 84,451¢g

Thuszcez: 80,47 g

Weglowodany ogolem: 282,62¢g
Blonnik pokarmowy: 35,76g
Weglowodany przyswajalne: 119,63g
S6l: 4,89 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem:
38,55¢

Wartosc¢ energetyczna:2112 kcal
Biatko ogotem: 93.53 g

Thuszcz: 66.92 g

Weglowodany ogotem:302.23 g
Blonnik pokarmowy: 36.25 g
Weglowodany przyswajalne:231.77 g
Sél: 6.39 g

Kwasy thluszczowe nasycone ogétem:
480 ¢g

Wartos$¢ energetyczna:2018 kcal
Biatko ogotem: 97.82 g

Thuszcz: 59.80 g

Weglowodany ogotem:291.33 g
Blonnik pokarmowy: 41.91 g
Weglowodany przyswajalne:239.08 g
S6l: 6.97 g

Kwasy thuszczowe nasycone ogoétem:
2641 ¢g

Warto$¢ energetyczna: 2098 kcal
Biatko ogétem:91.20 g

Thluszcz: 57.58 g

Weglowodany ogotem: 321.23 g
Blonnik pokarmowy: 42.95 g
Weglowodany przyswajalne: 255.11 g
Sol: 6.14 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:
19.78 g




DIETA CUKRZYCOWA 29.01 - 04.02.2024

piatek sobota niedziela
Chleb razowy (105 g) Chleb razowy (105 g) Chleb razowy (1055 g)
Masto ekstra (5 g) Masto ekstra (5 g) Masto ekstra (5 g)
Satata (1 g) Satata (1 g) Satata (2 g)
Kefir niskotluszczowy (100g) Szynka kanapkowa (45 g) Szynka kanapkowa (45 g)
Mozzarella niskottuszczowa (60g) Jaja gotowane (50 g) Twarozek ze szczypiorkiem (100 g)
Kalarepa (50 g) Papryka czerwona (50 g) Papryka (100 g)
Mandarynki (130g) Ogorek kiszony (60g) Herbata czarna bez cukru (250ml)

Herbata czarna bez cukru (250ml)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Herbata czarna bez cukru (250ml)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Sok pomidorowy (100 ml)

Chleb razowy (35 g)

Serek homogenizowany, naturalny 0%
thuszezu (50 g)

Satata (1 g)

MLE, GLU

Kefir z otrebami - 100g (1 por.)
Jabtko (180 g)

MLE, GLU

Jogurt naturalny z otrebami - 100g (1 por.)
Mandarynki (110 g)

MLE, GLU

Zupa jarzynowa z dynia 350ml (1 por.)
Makaron razowy gotowany - 150g

Sos wielowarzywny z ciecierzyca - 100g
Suréwka z biatej kapusty - 150g (1 por.)
Fasolka szparagowa gotowana - 150g (1
por.)

Kompot owocowy bez cukru - 200 ml
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Ogorkowa z ryzem 350 ml (1 por.)
Ziemniaki gotowane 150g (1 por.)
Gulasz z udzca kurczaka - 100g

Salata lodowa z pomidorkami
koktajlowymi w sosie vinegrette - 100g
Buraczki na cieplo - 100g

Kompot owocowy bez cukru - 200 ml
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Zupa gulaszowa - 350 ml

Ziemniaki gotowane - 150g

Duszona piers z kurczaka - 100g
Suréwka z kapusty kiszonej - 150g
Kalafior gotowany z mastem - 150g
Kompot owocowy bez cukru - 200 ml
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Chleb razowy (35g)
Masto orzechowe (20g)
Jabtko grubo tarte (20g)

MLE, GLU.ORZ, OZI

Sok pomidorowy (100 ml)
Serek typu Fromage - r6zne smaki 20g (1

por.)
Chleb razowy (35 g)

MLE, GLU,

Kefir z otrebami - 100g (1 por.)
MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (105 g)
Masto ekstra (5 g)
Satata (1 g)

Ser z6tty (30 g)

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Salata (1 g)

Pasztet drobiowy pieczony - (90g)

Chleb razowy (105 g)
Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Poledwica sopocka (30g)




piatek sobota niedziela
Pasta jajeczna z pietruszka (50g) Ogorki kiszone (100 g) Papryka (100 g)
Papryka czerwona (50 g) Satatka jarzynowa z warzyw gotowanych z | Jogurt naturalny (100g)
Jabtko (180g) sosem koperkowym - 100g Platki owsiane (30g)
Herbata czarna bez cukru (250ml) Herbata czarna bez cukru (250ml) Jabtko (180g)

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ, JAJ

Herbata czarna bez cukru (250ml)
MLE, GLU, SEL, GOR, SOJ,

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Szynka z kurczaka (15 g)

Papryka (50 g)
Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Szynka z kurczaka (15 g)

Papryka(50 g)
Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Szynka z kurczaka (15 g)

Papryka (50 g)
Salata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Wartos¢ energetyczna: 2109 kcal

Biatko ogotem: 86.62 g

Tluszez :67.37 g

Weglowodany ogotem: 307.66 g

Btlonnik pokarmowy: 40.65 g
Weglowodany przyswajalne: 214.24 g
S6l:397 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.62
g

Wartos¢ energetyczna: 2015 kcal

Biatko ogotem: 91.35 g

Tluszez: 57.49 g

Weglowodany ogotem: 302.51 g

Blonnik pokarmowy: 37.04 g
Weglowodany przyswajalne: 248.22 g

Sol: 6.98 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem: 21.78
g

Warto$¢ energetyczna: 2000 kcal

Biatko ogotem: 87.21 g

Tluszcz: 64.98 g

Weglowodany ogotem: 286.04 g

Blonnik pokarmowy: 41.11 g
Weglowodany przyswajalne: 223.20 g
Sol:5.76 g

Kwasy tluszczowe nasycone ogoétem: 19.69
g




Oznaczenia alergenéw:

GLU - Zboza zawierajgce gluten

SKO - Skorupiaki i pochodne,

JAJ - Jaja i pochodne,

RYB - Ryby i pochodne,

OZI| - Orzeszki ziemne i pochodne,

SOJ - Soja i pochodne,

MLE - Mleko i pochodne wraz z laktozg,
ORZ - Orzechy: wtoskie,laskowe,pekan,nerkowce,pistacje,migdaty,
SEL - Seler i pochodne,

GOR - Gorczyca i produkty pochodne,
SEZ - Nasiona sezamu i pochodne,
S02 - Dwutlenek siarki / siarczyny,

tUB - tubin i produkty pochodne,

MCK - Mieczaki i pochodne



