DIETA CUKRZYCOWA 25.03.2024 - 31.03.2024

poniedzialek

wtorek

Sroda

czwartek

piatek

sobota

niedziela

Chleb razowy (105 g)

Chleb razowy (105 g)

Chleb graham (105 g)

Chleb razowy (105 g)

Chleb razowy (105 g)

Chleb razowy (105 g)

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g) Maslo ekstra (5 g) Masto ekstra (10 g) Maslo ekstra (5 g) Maslo ekstra (5 g) Masto ekstra (5 g) Maslo ekstra (5 g)
Satata (1 g) Satata (1 g) Satata (2 g) Satata (1 g) Satata (1 g) Satata (1 g) Satlata (1 g)
Serek typu Fromage - | Szynka kanapkowa (45 | Ser zolty (45 g) Szynka kanapkowa (45 | Serek Mozzarella bez Potowki jajka
rozne smaki 40g (1 2) Twarozek ze 2) homogenizowany, thuszczu (45 g) gotowanego w sosie
por.) Jaja gotowane (50 g) szczypiorkiem (100 g) | Jaja gotowane (50 g) naturalny (100 g) Serek koperkowym (50 g)
Szynka wiejska (45 g) | Papryka czerwona (50 | Pomidor (100 g) Pomidor (50 g) Ser zolty (30g) homogenizowany, Szynka drobiowa (60
Kalarepa (50 g) 2) Jabtko (180 g) Kalarepa (50g) Rukola (10 g) naturalny 0% tluszczu | g)
Pomidorki koktajlowe | Ogérek kiszony (60g) Papryka czerwona (100 | (50 g) Kalarepa (50g)
(60g) g) Masto orzechowe Papryka czerwona
MLE, GLU, SEL, MLE, GLU, SEL, kremowe (20 g) (50g)
GOR GOR MLE, GLU, SEL, Kalarepa (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, JAJ Jabtko (180 g)
MLE, GLU, SEL, GOR MLE, GLU, SEL,
GOR MLE, GLU, SEL, GOR ,JAJ

GOR

Jogurt naturalny z Sok pomidorowy (100 | Kefir z otrgbami - 100g | Chleb razowy (35g) Sok pomidorowy (100 | Kefir z otrgbami - 100g | Jogurt naturalny z
otrgbami - 100g (1 ml) (1 por.) Masto orzechowe ml) (1 por.) otrgbami - 100g (1
por.) Chleb razowy (35 g) Jabtko (180 g) (20g) Chleb razowy(35 g) Jabtko (180 g) por.)
Mandarynki(100 g) Serek Jabtko grubo tarte Serek homog. Mandarynki(100 g)

homogenizowany, (20g) naturalny (50 g)
MLE, GLU naturalny 0% tluszczu | MLE, GLU Satata (1 g)

(50 g) MLE, GLU, ORZ MLE, GLU

Satata (1 g) MLE, GLU, ORZ MLE, GLU

MLE, GLU
Zupa jarzynowa z Zupa jarzynowg 350 Zupa koperkowa - 350 | Zupa pieczarkowa - Lekkostrawna jesienna | Zupa warzywna z Zurek na zakwasie
dodatkiem dyni 350ml | ml (1 por.) ml (1 por.) 350ml (1 por.) zupa jarzynowa z kasza | makaronem razowym | pszennym z biala
(1 por.) Ziemniaki gotowane Kasza bulgur - 150g (1 | Kasza gryczana peczak - 300 ml (1 350 ml (1 por.) kietbasa - 350 ml (1
Suréwka z biatej 150g (1 por.) por.) gotowana na sypko - por.) Kompot owocowy bez | por.)
kapusty - 150g (1 por.) | Mielone duszone w Pulpety drobiowe 150g (1 por.) Pelnoziarniste pierogi z | cukru - 200 ml (1 por.) | Ziemniaki gotowane

Fasolka szparagowa
gotowana - 150g (1

sosie koperkowym -
100g

duszone w sosie - 200g
(1 por.)

Gulasz z szynki - 250g
Satata mastowa z

kasza gryczanag i
soczewicg - 250g (1

Pierogi pelnoziarniste z
serem bialym i

150g (1 por.)
Kompot owocowy bez




por.)

Kompot owocowy bez
cukru - 200 ml (1 por.)
Kasza jeczmienna
peczak - 150g (1 por.)
Gotowane udko z
kurczaka 100g (1 por.)

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

Surowka z tartej
marchewki z olejem-

Suréwka z kapusty
pekinskiej 150g (1
por.)

Brokuly gotowane al
dente - 100g (1 por.)
Kompot owocowy bez
cukru - 200 ml (1 por.)

jogurtem - 100g (1

por.)
Mieta (5 g)

Fasolka szparagowa
gotowana - 150g (1

por.)

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

ziemniakami - 250g
Satata mastowa z
jogurtem - 150g (1
por.)

cukru - 200 ml (1 por.)
Surdéwka z czerwonej
kapusty - 150g (1 por.)
Warzywa gotowane al
dente - 100g (1 por.)
Schab gotowany w
sosie koperkowym -

100g (1 por.) por.) MLE, GLU, SEL, 100g (1 por.)
Kompot owocowy bez MLE, GLU, SEL, Suréwka z czerwonej GOR
MLE, GLU, SEL, cukru - 200 ml (1 por.) | MLE, GLU, SEL, GOR kapusty - 150g (1
GOR GOR por.)Kompot owocowy MLE, GLU, SEL,
MLE, GLU, SEL, bez cukru - 200 ml (1 GOR
GOR por.)
MLE, GLU, SEL,
GOR
Sok pomidorowy (100 | Chleb razowy (35g) Sok pomidorowy (100 | Kefir z otrgbami - 100g | Chleb razowy (35g) Sok pomidorowy (100 | Kefir z otrgbami - 100g
ml) Maslo orzechowe ml) (1 por.) Maslo orzechowe ml) (1 por.)
Chleb zytni jasny (35 (20g) Serek typu Fromage - | MLE, GLU, SEL, (20g) Serek typu Fromage - | Jabtko (100 g)
2) Jabtko grubo tarte rézne smaki 20g (1 GOR Jabtko grubo tarte rozne smaki 20g (1
Serek typu Fromage - | (20g) por.) (20g) por.) MLE, GLU, SEL,
rozne smaki 20g (1 Chleb razowy (35 g) Chleb razowy (35 g) GOR
por.) MLE, GLU.ORZ, OZI
Satata (1 g) MLE, GLU,
MLE, GLU, SEL, MLE, GLU
GOR MLE, GLU

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

Biaty twarozek (100 g)
Mandarynki- (110g)
Pomidor (100 g)
Szynka kanapkowa (30

g)

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)

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

Pomidor (100 g)
Serek typu Fromage -
rézne smaki 20g (1

por.)
Jajko gotowane (40 g)

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

Biaty twarozek (100 g)
Poledwica sopocka (36
2

Jabtko (180 g)

Ogorki kiszone (100 g)

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

Wege pasta kanapkowa
Z warzywami i
ciecierzyca (100 g)
Mozarella bez thiszczu
5 g)

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

Pasta jajeczna z zielona
pietruszka - 100g (1

por.)
Pomidor koktajlowy

(100 g)

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

Pomidor (100 g)
Szynka kanapkowa (30
g)

Pasta kanapkowa z jaj
w lekkim sosie




MLE, GLU,

MLE, GLU, SEL,
GOR, JAJ

Szynka drobiowa (36g)

MLE, GLU, SEL,
GOR

MLE, GLU, SEL,
GOR

Kalarepa (100 g)

MLE, GLU, SEL,
GOR

Ser z6tty (30 g)

MLE, GLU, SEL,
GOR

jogurtowym - 60g
Papryka - 50g

MLE, GLU, SEL,
GOR

Chleb razowy (35 g)
Maslo ekstra (5 g)
Szynka z kurczaka (15
2

Pomidor (50 g)

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL,
GOR

Chleb razowy (35 g)
Maslo ekstra (5 g)
Poledwica sopocka (15
2

Pomidor (50 g)

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL,
GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Ser z6tty (15 g)
Pomidor (50 g)
Satata (1g)

MLE, GLU, SEL,
GOR

Chleb razowy (35 g)
Maslo ekstra (5 g)
Szynka wiejska (15 g)
Pomidor (50 g)

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL,
GOR

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

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL,
GOR

Chleb razowy (35 g)
Maslo ekstra (5 g)
Mozarella light (20g)
Pomidor (50 g)
Satata (1g)

MLE, GLU, SEL,
GOR

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

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL,
GOR

Wartos¢ energetyczna:
2133 kcal Thuszez:
80,47 g Weglowodany
przyswajalne: 282.62 g
Kwasy tluszczowe
nasycone ogdltem:

38,55 g Biatko ogotem:

84.45 g Weglowodany
ogblem: 323.52 g
Btonnik pokarmowy:
35,73 g Sol: 4,89 g

Wartos$¢ energetyczna:
2197 kcal Thuszez:
72,34g Weglowodany
przyswajalne: 301,25 g
Kwasy tluszczowe
nasycone ogotem:

24.46 g Biatko ogotem:

96,78 g Weglowodany
ogbélem: 3199 g
Blonnik pokarmowy:
33,49g S61: 2,95 g

Wartos¢ energetyczna:
2274 kcal Thuszez:
63.24 g Weglowodany
przyswajalne: 275.03 g
Kwasy tluszczowe
nasycone ogdtem:
27.59 g Biatko ogotem:
89.04 g Weglowodany
ogolem: 341.84 g
Blonnik pokarmowy:
37.01 gSo6l:5.53 g

Wartos¢ energetyczna:
2102 kcal Thuszez:
66.82 g Weglowodany
przyswajalne: 166.98 g
Kwasy tluszczowe
nasycone ogotem:

31,65 g Biatko ogotem:

89,24 g Weglowodany
ogotem: 300,28 g
Blonnik pokarmowy:
36,4 2 S6l: 5.09 g

Wartos¢ energetyczna:
2139 kcal Thuszez:
74,56 g Weglowodany
przyswajalne: 290.43 g
Kwasy tluszczowe
nasycone ogdtem:

24.35 g Biatko ogotem:

82,13 g Weglowodany
ogotem: 290.43 g
Blonnik pokarmowy:
3146 g S6l: 2.96 g

Wartos¢ energetyczna:
2121 kceal Thuszcz:
71,47 g Weglowodany
przyswajalne: 165.89 g
Kwasy tluszczowe
nasycone ogdtem:

33,21 g Biatko ogotem:

88.79 g Weglowodany
ogotem: 28543 g
Btonnik pokarmowy:
36.24 g Sol: 4.72 ¢

Wartos¢ energetyczna:
2034 kcal Thuszez:
67.65 g Weglowodany
przyswajalne: 153.46 g
Kwasy tluszczowe
nasycone ogdtem:
27.66 g Bialko ogdtem:
95.42 g Weglowodany
ogolem: 280.42 g
Blonnik pokarmowy:
35.79 g Sol: 4.67¢g




Oznaczenia alergenow:

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,




