DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

niedziela

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

- chleb mieszany z
ptatkami owsianymi
- masto extra

- wedlina

- ser 26tty

- rukola

- pomidor koktajlowy
- herbata czarna

- chleb mieszany z
ptatkami owsianymi
- mastfo extra

- satatka jarzynowa
- wedlina

- mix satat

- herbata czarna

- chleb mieszany z
ptatkami owsianymi
- masto extra

- pasta jajeczna

- ser topiony

- ogoérek Swiezy

- herbata czarna

- chleb mieszany z
ptatkami owsianymi
- masto extra

- owsianka na mleku
- twardg w kawatku
- wedlina

- mix satat

- herbata czarna

- chleb mieszany z
ptatkami
owsianymi

- masto extra

- jajko na twardo
- ser 26tty

- pomidor

- herbata czarna

- chleb mieszany
z ptatkami
owsianymi

- masto extra

- wedlina

- rukola

- herbata czarna

- chleb mieszany z
ptatkami
owsianymi

- mastfo extra

- twarozek wiejski
- papryka

- herbata czarna

A:1,7 A:1,3,7,9 A:1,3,7 A: 1,7 A:1,3,7 A:1,7 A:1,7
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa pieczarkowa - zupa krupnik - zupa pomidorowa z | - zupa dyniowa - zupa grochowa/ | -zupa barszcz - rosot z
- ziemniaki gotowane - pierogi z miesem | makaronem - roladka wieprzowa | DM zupa czerwony makaronem
- mieso mielone - kompot petnoziarnistym - kasza jeczmienna grysikowa - pierogi ruskie -ryz
- suréwka z biatej kapusty - ziemniaki z - surédwka z kapusty | - watrébka - kompot - mieso pieczone
- kompot A:1,3,7 warzywami w sosie kiszonej drobiowa wieprzowe w sosie
- kompot - kompot zasmazana z - suréwka z
cebula czerwone] kapusty
A:13,7 - kasza gryczana - kompot
- marchew tarta A:1,3,7
Al - kompot A:l,3,7
A:1,3 A:l

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

podwieczorek

Ciasto marchewkowe Kanapka z wedling i | Jogurt Wafle ryzowe jabtko budyn Galaretka na

A:1,3 serem A: A: A:7 stodko
A:1,3 A:7

Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja kolacja




- chleb mieszany z - chleb mieszany z | - chleb mieszany z - chleb mieszany z - chleb mieszany z | - chleb mieszany | - chleb mieszany z
ptatkami owsianymi ptatkami owsianymi | ptatkami owsianymi ptatkami owsianymi | ptatkami z ptatkami ptatkami
- masto extra - masto extra - masto extra - masto extra owsianymi owsianymi owsianymi
- ryba po grecku z - twarozek - wedlina - ryba w galarecie - masto extra - masto extra - masto extra
warzywami - rzodkiewka tarta | - rukola - herbata czarna - satatka - safatka z - pasztet z miesa
- herbata czarna - herbata czarna - ogoérek swiezy jarzynowa makaronu mieszanego z
- herbata czarna A:1,4,7 - herbata czarna ryzowego, szynkg | warzywami
i ogérkiem - herbata czarna
A:1,4,7 A:1,7 A:1,7 - herbata czarna
A:1,3,7,9 A:1,79
A:1,3,7
Kcal : 2188,4 Kcal : 2168,6 Kcal : 2181,2 Kcal : 2186 Kcal : 2100,2 Kcal : 2231,2 Kcal : 2215,8
B:116 B:105 B:90 B:116 B:107 B:102 B:103
T:60 T:61 T:64 T:58 T:53 T:68 T:67
WP :279,6 WP :282,9 WP :295,3 WP : 283,5 WP :281,8 WP : 286,3 WP : 283,2
NKT : 16,2 NKT :17,0 NKT: 17,4 NKT : 16,7 NKT : 16,1 NKT : 17,8 NKT : 16,4
Bt:33 Bt: 34 Bt:32 Bt:33 Bt:34 Bt:33 Bt: 34
$:1903 $:1936 $:1975 $:1963 $:1976 S$:1974 S$:1952
Legenda:
Kcal — kalorie
B — biatko (g)

T — ttuszcz ogdtem (g)

WP — weglowodany przyswajalne (g)

NKT — nasycone kwasy ttuszczowe (g)

Bt — btonnik (g)
S —séd (mg)




