DIETA CUKRZYCOWA , dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow 21.03-31.03.26

Sniadanie Zupa , II danie PODWIECZORE KOLACJA Kalorycznos$¢
K
(SOBOTA) | - chleb mieszany 80g - kalafiorowa 450 ml - OWOC - chleb mieszany 80 g Kcal: 1942
21.03.2026 -margaryna 10g - udziec z kurczaka (jabtko) -margaryna 10 g B:95,2g
-wedlina z indyka 40g 100g - twarozek wiejski 80g z T.62,4¢8
-pomidor 40g , ogorek 20g - ryz petnoziarnisty 150 g rzodkiewka i szczypiorkiem WO: 232,2
Herbata czarna - surowka z marchewki z jabtkiem 100g NKT: 20,1
biszkopty Kompot owocowy E: 104 kcal Herbata czarna Bt: 18,9
B:0,6 g .
E: 640 |B27,6¢|T 19,7 g | WO T 04 g F:494|B22,1g|T174g|WO | 0208
99,4 g E: 704 kcal WO: 28 g 472¢
ArL7 B:44,9 g; T: 24,9 g; WO: 852 ¢ A 1,7
A:1,7,9
(Niedziela) - chleb mieszany 80g - rosot z makaronem 450ml - chleb mieszany 80 g
22.03.2026 -margaryna 10g - kasza gryczana 170 g - jogurt naturalny -margaryna1l0g Kcal: 2004
-rzodkiewka, satata - plaster gotowanego karczku w sosie 100g - szynka drobiowa 70 g B:91,7
- ser twarogowy poltlusty 80g | wiasnym 120g - pomidor 40 g T: 71,7
Kawa zbozowa - marchewka z groszkiem 100 g - satata WO: 256,4
Jabtko Kompot owocowy Herbata czarna NKT: 21
90 kcal | B5,0g|T Bt: 34,9
gé’f‘g"B”ﬁg'T””g'WO E: 850 |B 37 g|T 28,0 | WO90,0g 40g|WO80¢g E;gzngZZ,l g|T174g|WO | 5.1628.9 mg
AL A:1,3.9 AT A 17
(Poniedziatek) | - chleb mieszany 80g - Lane kluski na rosole 450ml - OWOC - chleb mieszany 80 g Kcal: 1927
23.03.2026 —margarynalOg - kurczak dl.lSZOIly IOOg (]ablko) - margaryna 10 g B: 100’8
-szynka drobiowa 70g -Kasza jeczmienna 150g -serz6fty 45 g T: 61,6
-papryka 40g , ogorek 40g -bukiet warzyw 100g -ogérek 40 g WO: 255,5
Herbata czarna kompot owocowy - Jajko 1szt NKT: 22,8
BISZKOPOT niskostodzony E: 104 kcal - satata Bt: 36,5
E:682|B473¢g|T11,5g|W090,0g B:0,6 g Herbata $:1990.4 mg
E:650|B26g|T29,7¢g|WO | A:1,3,9 T:04 g
785¢ WO:28 ¢ E: 491 |B 26 g|T20g| WO 59
A: 1,7 g
A: 1,73
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( Wtorek) - chleb mieszany 80g - zalewajka 450 ml Galaretka owocowa | - chleb mieszany 80 g Kcal: 2158
24.03.2026 | -margaryna 10g 100g -margaryna 10 g B: 80,5g
- omlet warzywny (marchewka | -pierogi ruskie 350 g - wedlina z indyka 40g T: 82,5g
pietruszka seler) 120g E: 150 kcal - satata WO: 248,6g
Herbata czarna Kompot B: 3g -pomidor 30g, ogérek 30g NKT: 14.9
Biszkopty niskostodzone T:0g Herbata czarna Bt:31.3
E: 880 kcal WO:36¢g $:1993.4 mg
E: 626 keal B:28 g; T: 26 g; WO: 85 g Al E: 502 kcal
B:29,7 g; T:29,7g;WO: 75,1 g | A:1,7,9 B: 19,8g; T: 26,5g; WO: 52,5 g
A:1,7,9
A: 1,7
( Sroda) - chleb mieszany 80g Jarzynowa 450 ml - chleb mieszany 80 g Kcal: 2014
25.03.2026 | -margaryna 10g - ziemniaki 170g - ciasto -margaryna 10 g B:102,8¢g
- wedlina drobiowa 40g -Kotlet mielony 100g Drozdzowe - szynka z indyka 40g, T:69,3¢g
- safata -Buraczki gotowanel120g niskostodzone - ser biaty 40 g WO0:280,1g
Ogorek kiszony 40g - kompot owocowy Papryka czerwona 40g NKT: 20.7
Herbata czarna E: 193 keal - herbata czarna Bt:30.9
Mandarynka E: 675 kcal B:3g;T:58¢g .
B:38,7¢g;T:21,4g;W0:89,9¢ WO0:323 g E: 562 kcal >1993.5me
E: 584 kcal B:37,6g;T: 18,6 g; WO:71,1¢g
B:23,5g;T:23,5¢g;WO: 86,8 g A:1,7,9,3 A:1,3,7
A: 1,7
A: 1,7
( Czwartek) | - chleb mieszany 80g - pomidorowa z makaronem - chleb mieszany 80 g Kcal: 2031
26.03.2026 | -margaryna 10g petoziarnistym 450 ml Kisiel owocowy -margaryna 10 g B: 83,8g
-jajka gotowane 2 szt. - filet z kurczaka gotowany na parze 100g - paro6wka drobiowal00g T:62,2¢
- pomidor 40g - ryz petnoziarnisty 170g E: 179 kcal - ogorek zielony 40 g WO: 298,68
Herbata -surowka z marchewki 100g B:12g herbata NKT: 21.6
Jogurt naturalny T:1,6 g Bt: 29.3
E: 607 kcal E: 747 kcal WO0:393 ¢g E: 647 keal S:1842.3 mg
B:21,2¢g;T:27,8¢g;WO:78,5¢ B:41,5¢g;T: 10,6 g; WO: 123,6 g A:l B:24,7¢;T:354¢g,WO:639¢g
A: 1,7 A:1,3,79 A:1,3,7
( Piatek) - chleb mieszany 80g - zupa ryzowa na rosole 450ml - chleb mieszany 80 g Kcal: 1987
27.03.2026 | -margaryna 10g - ryba na parze 100g Owsianka 100g -margaryna 10 g B: 92,68
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-pasta z tunczykal00g - ziemniak 170 g - ser zoOlty 65g T: 80g
- ogorek kiszony 20g - suréwka z kiszonek kapusty 100g E: 154 kcal - pomidor 30g WO: 243,9
Herbata czarna B:38¢g -Ogorek 30g NKT: 15.2
Jabtko Kompot owocowy T:36¢g Herbata czarna Bt:35.1
WO:27.5 $:1906.8 mg
E: 631 kcal E: 660 kcal E: 542 kcal
B: 27,6 g; T: 32,9g; WO: 65,7 B: 38,6 g; T: 15,1 g; WO: 97,9 A: 1,7 B: 22,6 g; T: 28,4g ; WO:
52,8¢g
A: 1,37 A: 1,49 A: 1,7
(sobota) -chleb mieszany 80g Zupa grochowa 450 g - chleb mieszany 80 g Kcal: 1995
28.03.2026 | -margaryna 10g Jogurt naturalny -margaryna 10 g B:95,1¢g
-wedlina drobiowa 40g - golgbek w sosie pomidorowym 350g 100g - satatka makaronowa 100g T:92g
-rzodkiewka -Ogorek kiszony 60g - wedlina z indyka 40g WO: 217,1¢g
-papryka 40g Herbata NKT: 35.1
herbatnik Kompot owocowy Bt: 29.7
Herbata czarna 40g|WO80g B:22,5¢ T: 17,7 g; WO: 68,6
E: 639 kcal A: 13,7
B:30,3 g;T: 28,5 g; WO: 71,3g | E: 757 kcal A7
A: 1,7 B:37,3 g; T: 41,8g ;WO: 69,2¢g
A: 1,9
(niedziela) - chleb mieszany 80g Roso6t 450 ml - chleb mieszany 80 g Kcal: 2029
29.03.2026 | -margaryna 10g -Rolada ze schabu 100g jablko -margaryna 10 g B:116,8¢g
-ser biaty 60g - kasza jeczmienna 150 g - ser zOlty 60g T:79,1g
- wedlina drobiowa 40g - suréwka szwedzka z ogorka kiszonego - ogorek kiszony 40g WO: 214,2g
- rzodkiewka IOOg E: 104 kcal Herbata czarna NKT: 20.5
Kawa zbozowa Kompot owocowy B:06¢g Bt:30.9
biszkopt T: 0,4g E: 521 kcal 5:1906.3 mg
E: 654 kcal E: 750 kcal WO: 28 g B:13,1g;T:31,6 ¢
B: 48,4 g; T:23,6 g; WO: 69,5 B: 54,7 g; T: 23,5 g; WO: 64,2¢g WO: 52,5¢
g A: 1,39 A: 1,7
A:1,7
Poniedzialek | chleb mieszany 80g - zupa krupnik 450 ml - chleb mieszany 80 g Kcal: 2016
30.03.2026 -margaryna 10g Budyn -margaryna 10 g B:102,8¢g
-ser zOlty 65¢g - szynka drobiowa 40 g T: 578
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- papryka 40g - spaghetti petlnoziarniste swiderki E: 164 kcal - twarog biaty 60g WO0:231,1g
Herbata czarna bolognese 350g B:6g - pomidor 30g, NKT: 20,6
-biszkopty niskostodzone T:22¢g Herbata czarna Bt: 18,9
Kompot owocowy WO:31 g S: 1970mg
E: 608 kcal A:7 E: 520 kcal
B:32,4 ¢, T: 15,5 g; WO: 77,9 E: 724 kcal B:26,7¢g;T:21 g; WO: 60,3 g
g B:37,7¢g; T: 18,3 g, WO:929 ¢ A:1,7
A: 1,7 A: 19
(wtorek) chleb mieszany 80g - ogorkowa z ziemiankami 450 ml Owoc - chleb mieszany 80 g Kcal: 1926
31.03.2026 | -margaryna 10g -nale$niki ser 350g jablko -margaryna 10 g B:55,3g
-pasta jajeczna 100g - szynka drobiowa 45 g T:915¢
- ogorek kiszony 40g Kompot owocowy E: 104 kcal - ogorek zielony 40g WO0:220,8 g
Herbata B:0,6 g Herbata NKT: 30,8
herbatnik E: 674 kcal T:04 ¢ Bt: 15,5
B: 13,7 g; T: 40,8 g; WO: 66,8 g WO: 28 g E: 541 kcal S: 1860mg
E: 607 kcal A:1,3,7,9 B: 20,3 g; T: 21,8 g; WO: 66,5 g
B: 20,7 g; T: 28,5g; WO: 59,5 g A:1,7,3
A:1,7
Legenda:

E — Wartos¢ energetyczna , B- Biatko ogotem(g) , T — thuszez(g), WO — Weglowodany ogdtem(g), NKT — nasycona kwasy tluszczowe(g) , Bt — blonnik(g), S

— s6d(mg)
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