DIETA CUKRZYCOWA 01.01.2024 - 07.01.2024

poniedzialek

wtorek

Sroda

czwartek

piatek

sobota

niedziela

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (10 g)

Szynka wp, gotowana (60 g)
Serek typu Fromage - rézne smaki
40g (1 por.)

Satata (1 g)

Pomidor (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (105 g)
Masto ekstra (10 g)
Szynka gotowana z piersi
kurczaka (36 g)

Jaja gotowane (50 g)
Satata (1 g)

Papryka czerwona (100 g)
MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (105 g)
Masto ekstra (10 g)
Pasztet z kurczaka (105 g)
Satata (1 g)

Ogorki kiszone (100 g)
Pomidor koktajlowy (60 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (10 g)

Satata (1 g)

Ser edamski, thusty (30 g)
Serek homog., naturalny (50 g)
Pomidor koktajlowy (60 g)
Kalarepa (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (70 g)
Masto ekstra (10 g)
Polgdwica z indyka (30 g
Pasta z jaj (100 g)

Satata (1 g)

Ogorki kiszone (120 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, JAJ

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (10 g)

Szynka kanapkowa (45 g)
Serek homog. naturalny (50 g)
Satata (1 g)

Pomidor koktajlowy (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (10 g)

Szynka gotowana z piersi
kurczaka (36 g)

Jaja gotowane (50 g)

Satata (1 g)

Papryka czerwona (100 g)
MLE, GLU, SEL, GOR ,JAJ

Jogurt naturalny z otrgbami - 100g | Sok pomidorowy (100 ml) Chleb razowy (35g) Jogurt naturalny z otrgbami - 100g | Sok pomidorowy (100 ml) Jogurt naturalny z otrgbami - 100g | Jogurt naturalny z otrgbami - 100g
Sliwki (100 g) Chleb razowy (35 g) Masto orzechowe (20g) Jabtko (180 g) Chleb razowy(35 g) Jabtko (180 g) Sliwki (100 g)
Serek homog., naturalny 0% Grubo tarte jabtko (20g) Serek homog. naturalny (50 g)
MLE, GLU thuszezu (50 g) Satata (1 g)
Satata (1 g) MLE, GLU, ORZ MLE, GLU MLE, GLU, ORZ MLE, GLU
MLE, GLU ORZ. 0ZI, GLU
Zupa brokufowa 350ml Jesienna zupa jarzynowa z kasza Zupa jarzynowa 350 ml Kapusniak - 350 ml Zupa kalafiorowa 350 ml Zupa koperkowa - 350 ml Pomidorowa z makaronem

Kasza jeczmienna pgczak 150g
Duszona pier$ z kurczaka z
marchewka i pietruszka 100g
Surowka z kapusty pekinskiej
150g

Fasolka z wody - 100g
Kompot owocowy bez cukru -
200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR

manng - 300 ml

Makaron razowy z sosem
migsnym - 350g

Surowka z tartej marchewki z
olejem 150g

Satata lodowa z pomidorkami
koktajlowymi w sosie vinegrette -
100g

Kompot owocowy bez cukru -
200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR

Kasza gryczana gotowana na
sypko - 150g

Gulasz wieprzowy z warzywami -
150g

Warzywa al dente gotowane w
duzych kawatkach - 100g
Surowka z kiszonego ogorka -
150g

Migta - 200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR

Ziemniaki gotowane 150g
Duszona szynka w sosie - 100g
Safata lodowa z pomidorkami
koktajlowymi w sosie vinegrette -
100g

Surowka z tartej marchewki z
olejem - 150g

Kompot owocowy bez cukru -
200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR

Razowy makaron z sosem
warzywnym - 250g

Brokut gotowany al dente- 150g
Surowka z czerwonej kapusty -
100g

Migta - 200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR

Ziemniaki gotowane- 150g
Frykadelki w sosie
pomidorowym - 100g

Suréwka z bialej kapusty - 150g
Suréwka z kiszonego ogérka -
100g

Kompot owocowy bez cukru -
200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR

razowym zabielana $mietanka-
350 ml

Ziemniaki gotowane - 150g
Kurczak pieczony w rekawie -
100g

Warzywa al dente gotowane w
duzych kawatkach - 150g

Satata mastowa z jogurtem - 100g
Migta - 200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR
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Sok pomidorowy (100 ml) Kefir z otrgbami - 100g (1 por Jogurt naturalny z otrgbami - 100g | Sok pomidorowy (100 ml) Kefir z otrgbami - 100g (1 por.) Jogurt naturalny z otrgbami - 100g | Sok pomidorowy (100 ml)

Chleb zytni jasny (35 g) (1 por.) Chleb zytni jasny (35 g) (1 por.) Chleb razowy (35 g)

Serek typu Fromage - rézne smaki | MLE, GLU. MLE, GLU, Serek typu Fromage - r6zne smaki Serek typu Fromage - rézne smaki

20g (1 por.)
Satata (1 g)

20g (1 por.)
Satata (1 g)

MLE, GLU

20g (1 por.)
Satata (1 g)

MLE, GLU, SEL, GOR MLE, GLU, SEL, GOR MLE, GLU MLE, GLU, SEL, GOR
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hleb razowy (105 g) Chleb razowy (105 g) Chleb razowy (105 g) Chleb razowy (105 g) Chleb razowy (105 g) Chleb razowy (105 g) Chleb razowy (105 g) \

asto ekstra (5 g)
Ser twarogowy, chudy (90 g)
Serek homogenizowany, naturalny
(100 g)
Sliwki (160 g)

Maslo ekstra (5 g)

Pasta jajeczna z tunczykiem (1
por.)

Ogorki kiszone (120 g)
Papryka czerwona (50 g)
Rukola (10 g)

Maslo ekstra (5 g)
Szynka wiejska (45 g)
Papryka czerwona (130 g)
Kalarepa (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Masto ekstra (5 g)

Szynka wp, gotowana (40 g)
Pomidor (85 g)

Rukola (10 g)

Jabtko (180 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Masto ekstra (5 g)

Szynka kanapkowa (45 g)
Serek wiejski, 1% thuszezu (100
2

Jabtko (180 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Masto ekstra (10 g)

Polgdwica z indyka (30 g)
Serek twarogowy, ziarnisty (100
2

Satata (1 g)

Pomidor koktajlowy (100 g)

Masto ekstra (5 g)

Szynka wiejska (30 g)

Ser twarogowy, chudy (90 g)
Kalarepa (100 g)

Sliwka (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

[T



MLE, GLU,

MLE, GLU, SEL, GOR

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)

Ser gouda, tlusty (25 g)
Pomidor (50 g)

Satata (1 g)

MLE, GLU,

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Kalarepa (50 g)
Szynka z indyka (15 g)
Satata (1 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Ogorki kiszone (50 g)
Szynka z kurczaka (15 g)
Satata (1 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)

Ser gouda, thusty (25 g)
Pomidor (50 g)

Satata (1 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (10 g)
Kalarepa (50 g)

Szynka z indyka (15 g)
Safata (1 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Ogorki kiszone (50 g)
Szynka z kurczaka (15 g)
Satata (1 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy(35 g)
Masto ekstra (5 g)

Ser gouda, tlusty (25 g)
Pomidor (50 g)

Satata (1 g)

MLE, GLU,

Normy dobowe
Wartosc energetyczna

2133 kea

Bialko ogélem
84459

uszc

z
.47 g
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Wsglowodany ogélem
283626

Wartoéé energetyczna
889514 k]

Blonnik pokarmowy
35769

Weglowadany
preyswajalne
119639

Sol
480

Kwasy tluszczowe
nasycone ogdlem
3855

Kwasy thuszczowe

3%

4%

10%

5%

2%

Wartos¢ energetyczna
2197 keal o

Bialko ogdtem
9678g

Weglowodany ogélem
30125¢

Wartosé energetyczna
10674.34k) -

Blonnik pokarmowy
33499

eglowodany
zyswajalne
§1%55

Kwasy tluszczowe
r‘o:gcowe ogélem
2436

Kwasy tluszczowe

0%

10%

Wartos¢ energetyczna 8%
2027 keal

Biatko ogélem 1%
8755g

Thuszez 7%
6822¢

Weglowodany ogélem 5%
28l92g

Wartosé energetyczna

gas7 71k oY

Blonnik pokarmowy 4%
36519

Weglowodany

Kwasy tluszczowe
ngsycone ogdlem
23%9g

Kwasy tluszczowe -

Wartoéc energetyczna
2102 keal

Biatko ogélem
9

89.24

Thusz
66829

Weglowodany ogélem
0829
Wartosc energetyczna

879887 k)

Blonnik pokarmowy
36.40g

Weglowodany
preyswajoine
164975

Sol
5009

Kwasy tluszczowe
nasycane ogélem
Nesq

Kwasy tluszczowe

4%

4%

Wartoéc energetyczna
2139 keal

Bialko ogslem
82139

Thuszcz
74569

Weglowodany ogélem
J43g

290,

Wartosc energetyczna
890591 k)

Blonnik pokarmowy
31469

Weglowodany
vojalne

Kwasy thuszczowe
nasycone ogdlem

Kwasy thuszezowe

10%

Wartos¢ energetyczna 6%

07 kol

Bialko ogélem 0%

87689

Thuszcz 5%
947 g

Waglowodany ogélem 3%

28699 g

Wartos¢ energetyczna =

8648.08 k]

Blonnik pokarmow 7%

37409 4

Weglowodany
przyswajaine
{68399

sol

9069

Kwasy thuszczowe =
nasycone ogolem
32189

Kwasy thuiszczowe -

Wartoéc energetyczna

2048 kea

Bialko ogslem
95429

Thuszez
66659

Nl
Weglowodany ogélem
281429

Wartosé energetyczna
1009556 kJ

Blonnik pokarmowy
3579g

Weglowodany
przyswajalne
151333

S
4679

Kwasy tluszczowe
nasycone ogdlem
b

A Ukryj

8%

9%

2%

Kwasy tluszczowe
jednonienasycone jednonienasycone jednonienasycone jednonienasycone jednonienasycone jednonienasycone jednonienasycone
ogolem ogolem ogolem ogolem ogolem ogolem ogolem
26879 3107 ¢ 26779 16179 30269 2737g 24454
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