DIETA CUKRZYCOWA 08.04.2024 - 14.04.2024

poniedzialek wiorek sroda czwartek piatek sobota niedziela
Chleb razowy (105 g) Chleb mzowy (105 g) Chleb razowy (105 g) Chleb razowy (105 g) Chleb razowy (70 g) Chleb razowy (105 g) Chleb razowy (105 g)
Maslo ekstra (10 g) Maslo ekstra (10 g) Masto ekstra (10 g) Maslo ekstra (10 g) Maslo ekstra (10 g) Maslo ekstra (10 g) Maslo ekstra (10 g)
Szynka wp, gotowana (60 | Szynka gotowana z prerst | Pasztet z kurczaka (70 g) Salata (1 g) Polgdwica z ndvka (30 g | Szynka kanapkowa (45 g) | Szynka gotowana z piersi
gl kurczaka (36 z) Ser mozzarella Ser edamski, thosty (30 g) | Jajko gotowane 50g Serek kanapkowy(50 g) kurczaka (36 g)
Serek kanapkowy 50g Jaja gotowane (50 g) niskothuszezowy (40g) Serek kanapkowy 50g Salata (1 g) Salata (1 g) Jaja gotowane (50 g)
Salata (1 g) Salata (1 g) Salata (1 g) Pomudor koktajlowy (60 Ogdorks kiszone (120 g) Papryka czerwona (100 g) | Salata (1 g)
Papryka czerwona{ 100 g) | Papryka czerwona (100 g) | Ogorks kiszone (100 g) E) Herbata czama bic 200ml | Herbata czama b/c 200ml | Papryka czerwona (100 g)

Herbata czama bic 200ml
MLE, GLU, SEL, GOR

Herbata czama b/e 200ml
MLE, GLU, SEL, GOR

Pormudor koktajlowy (60

£)
Herbata czama b/c 200ml

MLE, GLU, SEL, GOR

Kalarepa (100 g)
Herbata czarna h/c 200ml
MLE, GLU, SEL, GOR

MLE, GLU, SEL, GOR,
JAI

MLE, GLU, SEL, GOR

MLE, GLU, SEL, GOR
JAl

Jogurt naturalny z Sok pomudorowy (100 ml) | Chleb razowy (35g) Jogurt naturalny = Sok pomidorowy (100 ml) | Jogurt naturalny z Jogurt naturalny z
otrgbam - 100g Chleb razowy (35 g) Maslo orzechowe (20g) otrgbanu - 100g Chleb razowy(35 g) otrgbam - 100g otrebami - 100g
Rzodkiewka (100 g) Serek homog., naturalny Girubo tarte jablko (20g) Jabltko (180 g) Serek homog. naturalny Jablko (180 g) Rzodkiewka (100 g)

0% thuszczo (50 g) (50 g)
MLE, GLUJ Salata (1 g) Salata (1 g)

MLE, GLU ORZ. 071, GLU MLE, GLU, ORZ MLE, GLU MLE, GLU, ORZ MLE, GLU
Zupa brokutowa 350ml Jesienna zupa jarzynowa z | Zupa jarzynowa 350 mi Kapuiniak - 350 ml Zupa kalafiorowa 350 ml Zupa koperkowa - 350 ml | Pormudorowa 2 makaronem
Kasza jeczmienna peezak | kaszg manng - 300 mli Kasza gryczana gotowana | Ziemmaki gotowane 150g | Razowy makaron z sosem | Ziemmiak: gotowane- razowym zabielana
150g Makaron razowy z sosem | na sypko - 150g Duszona szynka w sosie - | warzywnym - 25(0g 150g smuetanka- 350 ml

Duszona piers z kurczaka
z marchewka 1 pretruszka
100g

Surdwka z kapusty
pekariskiej 150g

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

MLE, GLLJ, SEL, GOR

migsnym - 350g

Surdwka # larie)
marchewk: z olejem 150g
Salata lodowa z
pomidorkarm
koktajlowymi w sosie
vinegrette - 100g
Kompol owocowy bez
cukru - 200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR

Gulasz wieprzowy z
warzywami - 150g
Warzywa al dente
gotowane w duzych
kawalkach - 100g
Surdwka z kiszonego
ogorka - 150g

Migta - 200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR

100g

Salata lodowa z
pomidorkamm
koktajlowymi w sosie
vinegrette - 100g
Surdwka z tarte]
marchewk z olejem -
150g

Kompot owocowy bez
cukru - 200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR

Brokul gotowany al dente-
150g Surdwka z
czerwonej kapusty - 100g
Migta - 200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR

Frykadelki w sosie
pomidorowym - 100g
Surdwka z hale) kapusty -
150g

Surdwka z kiszonego
ogarka - 100g

Kompot owocowy bez
cukru - 200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR

Ziemniaki gotowane -
150g

Kurczak pieczony w
rekawie - 100g

Warzywa al dente
gotowane w duzych
kawatkach - 150g

Salata maslowa z jogurtem
- 100g

Migta - 200 ml

MLE, GLU, SEL, GOR




Sok pomidorowy (100 ml)
Chleb zytmi jasny (35 g)

Kefir z otrebami - 100g (1

por

Jogurt naturalny z
otrghami - 100g (1 por.)

Sok pomudorowy ( 100 ml)
Chleb zytm jasny (35 g)

Kefir z otregbam - 100g (1
por.)

Jogurt naturalny z
otrghami - 100g (1 por.)

Sok pomidorowy (100 ml)
Chleb mzowy (35 g)

Serek typu Fromage - MLE, GLLI, Serck typu Fromage - Serek typu Fromage -

rogne smaki 20g (1 por.) MLE, GLL. rozne smaki 20g (1 por.) MLE, GLU rozne smaki 20g (1 por.)

Salata (1 g) Salata (1 g) Salata (1 g)

MLE, GLUJ, SEL, GOR MLE, GLU, SEL, GOR MLE, GLU, SEL, GOR
MLE, GLU

Chleb 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)

Maslo ekstra (5 g) Maslo ekstra (5 g) Masto ekstra (5 g) Masto ekstra (5 g) Maslo ekstra (5 g) Maslo ekstra (10 g) Maslo ekstra (5 g)

Poledwica drobiowa (60 Pasta jajecena z Szynka wiejska (45 g) Szynka wp, gotowana (40 | Szynka kanapkowa (45 g} | Poledwica z indyka (30 g) | Szynka wiejska (30 g)

g} tunczykiem (1 por.) Papryka czerwona (130 g) | g) Serek wigjski, 1% thuszezu | Ser mozzarella Ser twarogowy, chudy (90

Serek homogemzowany, Ogorek ziclony (120 g) Kalarepa (100 g} Ogorek aiclony (85 g) (100 g) miskothuszezowa (60 g) gl

naturalny (100 g) Papryka czerwona (50 g) Herbata czarna b/c 200ml | Rukola (10 g) Jablko (180 g) Salata (1 g) Kalarepa (100 g)

Jablko (130 g) Rukola (10 g) MLE, GLU, SEL, GOR Jabtko (180 g) Herbata czama bic 200ml | Pomidor koktajlowy (100 | Jablko (100 g)

Herbata czarma bic 200ml | Herbata czama b/c 200ml Herbata czarna b/c 200ml | MLE, GLU, SEL, GOR £} Herbata czama b/c 200ml

MLE, GLLI,

MLE, GLU, SEL, GOR

MLE, GLU, SEL, GOR

Herbata czama b'c 200ml
MLE, GLU, SEL, GOR

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g) Chleb razowy (35 g) Chleb razowy (35 g) Chleb razowy (35 g) Chleb razowy (35 g) Chleb razowy (35 g) Chleb razowy(35 g)
Maslo ekstra (5 g) Maslo ekstra (5 g) Maslo ekstra (5 g) Masto ekstra (5 g) Masto ekstra (10 g) Maslo ekstra (5 g) Maslo ekstra (5 g)

Ser gouda, thusty (25 g) Kalarepa (50 g) Ogork: kaszone (50 g) Ser gouda, thusty (25 g) Kalarepa (50 g) Ogorka kaszone (50 g) Ser gouda, tusty (25 g)
Papryka(50 g) Szynka z indyka (15 g) Szynka z kurczaka (15 g) | Papryka(50 g) Szynka z indyka (15 g) Seynka z kurczaka (15 g) | Papryka(50 g)

Salata (1 g) Salata (1 g) Salata (1 g) Salata (1 g) Salata (1 g) Salata (1 g) Salata (1 g)

MLE, GLU, MLE, GLU, SEL, GOR MLE, GLU, SEL, GOR MLE, GLU, SEL, GOR MLE, GLU, SEL, GOR MLE, GLU, SEL, GOR MLE, GLLI,

Wartosé energetycena: Wartosé energetyczna: WarlnSé energetyczna: Wartosé energetyczna: Wartosé energetyezna: WartoSc energetyczna: WartosE energetyezna:
2133 keal 2197 keal 2027 keal 2102 keal 2139 keal 2071 keal 2048 kel

Biatko ogolem: 84.45
Thiszez: 8047 g
Wezlowodany ogotem:
28262 ¢

Blonnik pokarmowy:
3576

Weglowodany
przyswajalne: 11963 g
S0l: 489 ¢

Kwasy thuszczowe
nasycone ogotem: 38 55 g

Bialtko ogolem: 96,78 g
Thiszez: 7234
Weglowodany ogolem:
301258

Blonnik pokarmowy:
ER LN

Weglowodany
przyswajalne: 91 28 g
S0l 295

Kwasy thuszczowe
nasycone ogolem: 2436 g

Bialtko ogolem: 87,55 ¢
Thiszez: 6822 g
Weglowodany ogdlem:
28192 ¢

Blonnik pokarmowy:
36,51z

Weglowodany
przyswajalne: 120, Tlg
Sal; 6,30

Kwasy thuszczowe
nasycone ogolem: 23 30g

Bialtko ogotem: 8924 g
Thuszez: 66,82 g
Weglowodany ogolem:
300,382 g

Btonnik pokarmowy:
36ddg

Wegzlowodany
przyswajalne: 168,97 g
Sal: 509 g

Kwasy tluszczowe
nasycone ogotem: 31,65g

Bialtko ogolem: 82,13 g
Thuszez: 74 56
Wezlowodany ogdlem:
29043 g

Blonnik pokarmowy:
3ld46g

Wezlowodany
preyswajalne: 67,66 g
S0l 29% g

Kwasy thuszeczowe
nasycone ogolem: 24 38 g

Biatko opolem: 8768 g
Thiszez: 6947 g
Weglowodany ogalem:
28699 p

Blonnik pokarmowy:
3740 g

Weglowodany
przyswajalne: 168,89 g
S0l: 906 g

Kwasy tluszczowe
nasycone ogolem: 32 18g

Biatko opolem: 9542 ¢
Thaszez: 66,65 g
Weglowodany ogolem:
28142 g

Blonnik pokarmowy:
35798

Weglowodany
przyswajalne: 154 43 g
Sol: 467 g

Kwasy thuszezowe
nasycone ogodem: 27.65 g







Cznaczenia alergenow:

GLU - Zboza zawierajgce gluten

SKO - Skorupiaki i pochodne,

JAJ - Jaja i pochodne,

RYB - Ryby i pochodne,

OZ1 - Orzeszki ziemne i pochodne,

S0O.J - Soja | pochodne,

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

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

EUB - tubin i produkty pochodne,

MCK - Mieczaki i pochodne,




