DIETA CUKRZYCOWA , dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow 11.03-20.03.26

Sniadanie Zupa, Il danie PODWIECZORE KOLACJA Kalorycznos¢
K
(sroda) - chleb mieszany 80g - kalafiorowa 450 ml Ciasto - chleb mieszany 80 g Kcal: 1917
11.03.2026 | -margaryna 10g - udziec z kurczaka marchewkowe - margaryna 10 g B:96,9g
-wedlina z indyka 40g 100g - ser twarogowy potttusty T:67,7¢g
-pomidor 40g , ogorek 20g - ryz petnoziarnisty 150 g E: 149 kcal 100g WO: 254,7 g
Herbata czarna - suréwka z marchewki z jabtkiem 100g | B: 2,3 g - satata NKT: 20,1
Jabtko Kompot owocowy ;I/-VC5)72% . - ogérek zielony 30g Bt: 18,9
E: 640|B27.6G(T19.7g] 99 Herbata czarna S:1830mg
WO 99,4 ¢ E: 704 kcal A:1,3 E:424|B22,1g|T17.49]|
AT B:44,99;T:24,9g;W0: 852 W0 47,2 g
A:1,7,9 A 17
(czwartek) | - chleb mieszany 80g Barszcz czerwony zabielany 450 ml Galaretka - chleb mieszany 80 g Kcal: 1987
12.03.2026 | -margaryna10g - pulpety wieprzowe w sosie owocowa -margaryna 10 g B:90,8 g
- jajko gotowane 2 szt pomidorowym 100g - Wedlina drobiowa 60g T:61,3g
-Pomidor 40g - ziemniaki 170 g - satata WO: 295,1¢g
Herbata czarna - kapusta gotowana biata 100g E: 144 kcal -pomidor 60g NKT: 19,3
Kompot owocowy B:11,5¢ Herbata Bt: 17,4
E: 650 | B26g|T29,749g| T.0,8¢ S: 1960mg
WO 78,5¢g E: 682 kcal WO: 26,8 g E: 511 kecal
A 17 B:33,3g;T:17,5g; WO: 106,7 g B:20g; T: 13,3 g ;WO: 83,1
A:1,3,7,9 g
A 1,7
(Piatek) - chleb mieszany 80g Zupa pieczarkowa z makaronem 450 Rogalik - chleb mieszany 80 g Kcal: 2093
13.03.2026 | -margaryna 10g ml drozdzowy -margaryna 10 g B: 85,3g
-ser zOity 45g - wedlina drobiowa 60g T: 81,4
- pasta jajeczna 100g Pierogi ruskie 350mg E: 181 kcal - satata WO0: 284,3 g
rzodkiewka Ogorek konserwowy100g B:349 -papryka 60g NKT: 20,7
Herbata czama 1589 Herbata czarna Bt:16,2
Biszkopty niskostodzone Kompot owocowy WO:28,9¢g 5: 1980mg
E: 502 kcal
E: 626 kcal E: 784 kcal A:1,3,7

B: 29,7 g; T: 29,7 g ;WO: 75,1

g

B:32,4g; T: 19,4 g; WO: 127,8 g

B: 19,8g; T: 26,5g; WO:
52,59
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A:1,7,9 A:1,3,7,9 A: 1,7
( sobota) - chleb mieszany 80g Zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml | Owoc - chleb mieszany 80 g Kcal: 1999
14.03.2026 | -margaryna 10g - Potrawka Kurczak 100g Jabtko - margaryna 10 g B: 88,8g
- wedlina drobiowa 60g Gotowany Bukiet warzyw 100g - szynka z indyka 40g , T:92,7¢
- papryka 40g , ogorek 40g Kasza gryczana 150g E: 104 kcal - serbiaty 40 g WO: 212,58
Herbata czarna Kompot owocowy B:06g Papryka czerwona 40g NKT: 12,1
Mandarynka L 0,4298 - herbata czarna Bt: 21
E: 749 kcal WO: g .
E: 584 kcal B:52,19; T:9,4g; WO: 110,8 g E: 562 kcal 5:1960mg
B:23,59g;T.23,5g;WO: 86,8 A:1,79 B:3769g;T.18,6g; WO: 71,1
g g
A 1,7 A 17
(niedziela) - chleb mieszany 80g - ros6t z makaronem 450 ml Jogurt owocowy - chleb mieszany 80 g Kcal: 1987
15.03.2026 | -margaryna 10g - Duszona pieczen wieprzowa 100g 100g -margaryna 10 g B:88,8g
- ser z6ity 45¢g - ziemniaki 170 g - szynka drobiowa 40g T:92,7¢g
- satata - gotowana marchewka baby 100g E: 90 kcal - twarozek 60 g WO0:212,5¢
- pomidorki40g Kompot owocowy B:5g - pomidor 40 g NKT: 29
Herbata T-49 herbata Bt: 15
Jogurt naturalny WO: 8¢g )
E: 783 kcal E: 507 kcal > 1840me
E: 607 kcal B:36,99; T:38,9g; WO: 71,8 g A:3 B:25,7g; T:22g; WO: 54,2 g
B:212g;T:2789;W0:785 | A:1,3,7,9 A7
g
A: 1,7
Poniedziatek | - chleb mieszany 80g Zupa Ryzowa na rosole 450 ml - owocC - chleb mieszany 80 g Kcal: 1965
16.03.2026 | -margaryna 10g Makaron z kurczakiem i warzywami: (jabtko) -margaryna 10 g B:94g
-wedlina drobiowa 60g - makaron petnoziarnisty 1509g -seridtty 45 g T:71g
- papryka 40g , ogorek 409 -kurczak duszony 100g -ogoérek 40 g WO0:243,1¢g
Herbata czarna - gotowany bukiet warzyw 100g - Jajko 1szt NKT: 17,3
Wafel ryzowy E: 104 kcal - satata Bt: 18,9
. Kompot owocowy B.: 0,649 Herbata $: 1900mg
E: 631 kcal T: 0,49

B:40g ; T:10g ; W:103g

WO 46,4 g
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A:1,3,7 A:1,7,3
Wtorek -chleb mieszany 80g Galaretka - chleb mieszany 80 g Kcal: 2087
17.03.2026 | -margaryna 10g Zupa z zielonej fasolki 450 ml owocowa 100g - margaryna 10 g B: 81
- omlet warzywny Gotowany filet z kurczaka 100g - wedlina z indyka 40g T: 80,6
(marchewka pietruszka seler) | Ziemniaki 170g E: 150 kcal -pomidor 40g , ogérek 40g WO: 252,2
120g Surowka z marchewki 100g B: 39 Herbata czarna NKT: 17,8
Owoc (jabtko) Kompot owocowy T:0 Bt: 15,5
WO: 36 g E:493|B 21,7 9| T 23,1 :
Herbata czarna E: 805 kcal WO 47’|g g 9IT231gl |'s:1940me
E: 639 kcal B:26g;T:29g;WO0:97¢g A1
B:30,3 g ;T: 28,5 g; WO: A 1,7 A 17
71,39 ’
A: 1,7
Sroda - chleb mieszany 80g Zupa jarzynowa 450ml| - chleb mieszany 80 g Kcal: 1903
18.03.2026 | -margaryna 10g Schab pieczony 100g - ciasto -margaryna 10 g B:73,8g
-pomidor 40 g Ryz petnoziarnisty 150g Drozdzowe - ser biaty 80 g T: 64,1g
- ogorek 40g Kapusta biata gotowana 100g - satata WO0:242 g
- wedlina drobiowa 40g Kompot owocowy E: 240 kcal Herbata czarna NKT: 20,8
Herbata czarna E: 670 ,B:359g;T:199g; W:89¢g B:4g;T:6g Bt: 17
; WO: 369 E:482(B17g|T 149 | S: 1995mg
- biszkopty niskostodzone W0 63,4 g
A: 1,37 A 1,7
E:511|B17,8g|T251¢g|
WO 53,6 g
A7
Czwartek chleb mieszany 80g Kapusniak 450 ml - chleb mieszany 80 g Kcal: 2086
19.03.2026 | -margaryna 10g Filet drobiowy duszony 100g Kisiel owocowy -margaryna 10 g B: 75,1g
-jajka gotowane 1 szt Ziemniaki 170g - paréwka drobiowa 100g T: 84,3g
- ser mozzarella 30g Buraczki gotowane 100g E: 179 kcal - ogorek zielony 40 g WO: 263,3g
- pomidor 40g Kompot owocowy B:1,2¢ Herbata czarna NKT: 28,7
Herbata czarna T:164¢g Bt: 16,8
-biszkopty niskostodzone E:820; B: 35g;T: 27g; W:109¢g WO: 39,3 g E: 498 Kcal $: 1990mg
B:19,9g; T 22,2 g; WO: 57,2
E: 589 kcal A:1 g
A:1,7
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B:19g;T:33,5g;WO: 57,8
g
A 17
Pigtek chleb mieszany 80g Pomidorowa z makaronem 450mi - chleb mieszany 80 g Kcal: 1992

20.03.2026 | -margaryna 10g Paluszki rybne 1009 Owsianka na -margaryna 10 g B:74,2g
- pasta z tuhczyka100g kasza gryczana 150g mleku100g - wedlina z indyka 40g T.79,1g
- ogorek kiszony 20g Surdéwka z kapusty kiszonej 100g - pomidor 60 g WO: 248,5g
- ser z6ity 209 Kompot owocowy E: 154 kcal - safata NKT: 30,4
Herbata B:38¢ Herbata Bt: 15,1
herbatnik E:755;B:23g;T:24g;W: 111 g T.3649 5:1950mg

WO0: 27,5 E: 541 keal

E: 542 kcal B: 20,3 g; T: 21,8 g; WO: 66,5
B:27,19; T:29,7g; WO: 43,5 A 1,7 g
A7 A:1,7,3

Legenda:

E — Wartos¢ energetyczna , B- Biatko ogdtem(g) , T — tluszcz(g), WO — Weglowodany ogétem(g), NKT — nasycona kwasy ttuszczowe(g) , Bt —
btonnik(g), S — s6d(mg)
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