DIETA CUKRZYCOWA 13.11.2023 - 19.11.2023

poniedzialek

wtorek

Sroda

czwartek

piatek

sobota

niedziela

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

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

Szynka wiejska (45 g)

Kalarepa (100 g)

Chleb razowy (105 g)

LE, GLU, SEL, GOR

/

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Szynka kanapkowa (45 g)
Jaja gotowane (50 g)
Papryka czerwona (100 g)
Chleb razowy (105 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb graham (105 g)

Masto ekstra (10 g)

Twarozek ze szczypiorkiem (100 g)
Satata (2 g)

Pomidor (100 g)

Szynka kanapkowa (45 g)

Jabtko (180 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Jaja gotowane (50 g)
Pomidor (100 g)

Chleb razowy (105 g)
Szynka kanapkowa (45 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Serek homogenizowany, naturalny
(100 g)

Rukola (10 g)

Papryka czerwona (100 g)

Chleb razowy (105 g)

MLE, GLU, SEL, GOR, JAJ

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Szynka wicjska (45 g)

Chleb razowy (105 g)

Kalarepa (100 g)

Serek homogenizowany, naturalny
0% ttuszczu (50 g)

Masto orzechowe kremowe (20 g)
Jabtko (180 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Jaja gotowane (50 g)

Szynka drobiowa, mielona (60 g)
Chleb razowy (105 g)

Pomidor (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR ,JAJ

Jogurt naturalny z otrgbami - 100g
(1 por.)
Sliwki (100 g)

MLE, GLU

Sok pomidorowy (100 ml)

Chleb razowy (35 g)

Serek homogenizowany, naturalny
0% ttuszczu (50 g)

Satata (1 g)

MLE, GLU

Kefir z otrgbami - 100g (1

por.)
Jabtko (180 g)

MLE, GLU

Jabtko z mastem
orzechowym (1 por.)

MLE, GLU, ORZ

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

Serek homog. naturalny (50 g)
Satata (1 g)

MLE, GLU

Kefir z otrgbami - 100g (1

por.)
Jabtko (180 g)

MLE, GLU, ORZ

Jogurt naturalny z otrgbami - 100g
(1 por.)
Sliwki (100 g)

MLE, GLU

Zupa jarzynowa z dodatkiem dyni
350ml (1 por.)

Surdéwka z biatej kapusty - 150g (1
por.)

Fasolka szparagowa gotowana -
150g (1 por.)

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

Kasza jgczmienna pgczak - 150g (1
por.)

Gotowane udko z kurczaka 100g (1
por.)

=\ =i
MLE, GLU, SEL, GOR

Zupa jarzynowa 350 ml (1 por.)
Ziemniaki gotowane 150g (1 por.)
Satata lodowa z pomidorkami
koktajlowymi w sosie vinegrette -
100g (1 por.)

Surowka z tartej marchewki z
olejem- 100g (1 por.)

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

Wieprzowina w sosie koperkowym -
100g (1 por.)

MLE, GLU, SEL, GOR

Kapusniak - 350 ml (1 por.)

Sos koperkowy - 100ml (1 por.)
Suréwka z kapusty pekinskiej 150g
(1 por.)

Kasza bulgur - 150g (1 por.)
Warzywa gotowane al dente - 100g
(1 por.)

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

Pulpet drobiowy duszony - 100g (1
por.)

MLE, GLU, SEL, GOR

Zupa pieczarkowa - 350ml (1 por.)
Pieczen wieprzowa w sosie
wilasnym- 250g (1 por.)

Satata mastowa z jogurtem - 100g (1
por.)

Migta (5 g)

Kasza gryczana gotowana na sypko -
150g (1 por.)

Fasolka szparagowa gotowana -
150g (1 por.)

MLE, GLU, SEL, GOR

Lekkostrawna jesienna zupa
jarzynowa z kasza peczak - 300 ml
(1 por.)

Satata lodowa z pomidorkami
koktajlowymi w sosie vinegrette -

100g (1 por.)

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

Suréwka z czerwonej kapusty - 150g
(1 por.)

Pelnoziarniste pierogi z kasza
gryczang i soczewica - 250g (1 por.)
Jogurtowo-koperkowy sos - 100g (1
por.)

MLE, GLU, SEL, GOR

Zupa jarzynowa z brokutami 350 ml

(1 por.)

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

Ryz brazowy gotowany na sypko -
100g (1 por.)

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

Potrawka z kurczaka - 100g (1 por.)

MLE, GLU, SEL, GOR

Pomidorowa z makaronem razowym
- 350 ml (1 por.)

Ziemniaki gotowane 150g (1 por.)
Kompot owocowy bez cukru - 200
ml (1 por.)

Suréwka z czerwonej kapusty - 150g
(1 por.)

Warzywa gotowane al dente - 100g
(1 por.)

Schab gotowany - 100g (1 por.)

MLE, GLU, SEL, GOR

NS

Sok pomidorowy (100 ml)

Chleb zytni jasny (35 g)

Serek typu Fromage - rézne smaki
20g (1 por.)

Satata (1 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Jabtko z mastem orzechowym (1
por.)

MLE, GLU.ORZ, OZI

Sok pomidorowy (100 ml)

Serek typu Fromage - rozne smaki
20g (1 por.)

Chleb razowy (35 g)

MLE, GLU,

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

Jabtko z mastem orzechowym (1
por.)

Sok pomidorowy (100 ml)

Serek typu Fromage - rozne smaki
20g (1 por.)

Chleb razowy (35 g)

Kefir z otrgbami - 100g (1 por.)
Jabtko (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

/[
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MLE, GLU

MLE, GLU

1 J
Chleb razowy (105 g)
Masto ekstra (5 g)
Satata (1 g)
Biaty twarozek (100 g)

Pomidor (100 g)
Szynka kanapkowa (30 g)

MLE, GLU,

Dzem owocowy - 45g (1 por.)

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)

MLE, GLU, SEL, GOR, JAJ

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Satata (1 g)

Pomidor (100 g)

Serek typu Fromage - r6zne smaki
20g (1 por.)

Szynka kanapkowa (30 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

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

Satata (1 g)

Biaty twarozek (100 g)
Polgdwica sopocka (36 g)
Jabtko (180 g)

Ogorki kiszone (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (105 g)

Masto ekstra (5 g)

Safata (1 g)

Ser gouda (25 g)

Szynka z piersi kurczaka (45 g)
Kalarepa (100 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

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

Pasta jajeczna z zielong pietruszka -
100g (1 por.)

Pomidor koktajlowy (100 g)
Szynka delikatesowa (30 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (105 g)
Masto ekstra (5 g)
Salata (1 g)
Pomidor (100 g)
Szynka kanapkowa (30 g)

Serek homogenizowany, naturalny
0% ttuszczu (100 g)

Sliwki (110 g)

MLE, GLU, SEL, GOR

hleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
eSzynka z kurczaka (15 g)
Pomidor (50 g)
Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Polgdwica sopocka (15 g)
Pomidor (50 g)

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

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

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

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

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)

Masto ekstra (5 g)

Szynka delikatesowa z kurczaka (15
g)

Pomidor (50 g)

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)
Masto ekstra (5 g)
Wedlina drobiowa (15 g)
Pomidor (50 g)

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Chleb razowy (35 g)

Masto ekstra (5 g)

Szynka delikatesowa z kurczaka (15
g)

Pomidor (50 g)

Satata (1g)

MLE, GLU, SEL, GOR

Normy dobowe

Wartos¢ energetyczna
2150 kcal

Biatko ogdlem

773g

Thuszez
486 g

0sSC energetyczna
J

Btonnik pokarmowy
4398¢g

Kwasy th ne
Jedanonienasycone
ogo*em
18519

Wartosc energetyczna 7%
2053 kca

Bialko ogdlem 3%
9108g

Tluszez 0%
66.50g

Weglowodany ogolem %
ZQEZJEE g 9 10%

Wartosc energetyczna -
8578.80 kJ

pokarmowy 9%

Wartosc energetyczna 7%
2041 kea

Bialko ogdlem 1%
89.17

Thuszez 1%
6177 g

Weglowodany ogotem 8%
20946¢g

Wartos¢ energetyczna -
8523.07 k)

Blonnik pokarmowy 9%
4367 g

glowodany -

Kwasy tluszczowe
sycone ogdlem
26.09g

wasy tluszezowe
nienasycone

Wartos¢ energetyczna
2089 kcal

Biatko ogélem
9457¢g

Tluszez
62449

Weglowodany ogotem
3!23199-4; yege

Wartosd energetyczna
873898 k)

nik pokarmowy

o
sol

3439

rasy thuszczowe
one ogdtem
20019

Kwasy tluszezowe
Jednonienasycone
ogdlem

ogole

21729

10%

Wartosé energetyczna 8%
2025 kcal

Bialko ogdlem 6%
82349

Tluszez 7%
65319

lowodany ogotem 10%
20774 ¢

Wartosc energetyczna
8450.27 k)

Btonnik pokarmowy 1%
40489

thuszczowe
ne ogolem

Kwasy tluszczowe
‘ECT‘III‘iE‘WUS‘, cone
ogdtem
24399

oic energetyczna 69

6 kca
Bialko ogélem 5%
9221g
Thuszez 6%
57.66 g
3%
6%

A Ukryj
Wartosé energetyczna 4%
2115 keal
Biatko ogélem 10%
97.02g
Thuszez 8%
66.15¢g
Weglowodany ogotem 9%
2084dg
Wartosc energetyczna
8835.11 kJ
Blonnik pokarmowy 6%
3753¢g
Weglowodany
prz: alne r
9931gq
So
18lg

—

Kwasy tluszczon
jednonienasycone
ogolem
2898¢g

AN\




