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sobota, 28 grudzien 2024

Sniadanie

herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)

pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

pasta twarogowa z burakiem pieczonym 60 g
(twardg,burak,chrzan, jogurt) mleko, dwutlenek siarki

rzodkiewka-suréwka 30 g
(rzodkiewka)

Il Sniadanie

jajko gotowane 55 ¢
jaja

Obiad

zupa brokutowa z ziemniakami 450 ml
(brokuty,marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,olej) mleko, gluten,
seler

gulasz drobiowy- duszony
(mieso drobiowe,maka,$mietana) mleko, gluten

suréwka z marchwi i jabtka 140 ¢
(marchew,jabtka)

fasolka szparagowa z wody- gotowana 120 ¢
(fasolka szpragowa)

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

pomarancza 100 ¢

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

kietbasa zywiecka 45 ¢
(migso wieprzowe) gluten, soja

satatka jarska z kurkuma (kolacja) 80 g
(marchew,pietruszka,seler) seler, gorczyca

Positek nocy

deser owsianka 100 g

(ptatki owsiane,jogurt naturalny,owoce)

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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sobota, 28 grudzien 2024 . niedziela, 29 grudzien 2024
Energia : 2216.5000 kcal Snladanle
Biatko : 110.1100 g
Tiuszcz : 59.7630 g herbata 250 ml
Weglowodany przyswajalne : 268.3100 g (herbata granulowana, woda)
séd : 2189.3000 mg .
s61 : 5.1598 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 30.2150 g (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
Glukoza : 7.6218 g
Fruktoza : 9.7634 g masto 10 ¢
Sacharoza : 27.1630 g (mleko)
Laktoza : 5.8800 g i
Skrobia :  185.3800 g pasztet drobiowy 55 gram
Btonnik pokarmowy : 53.2940 g mleko, gluten, soja
Udzial Energii z biatka : 21.4690 % L,
Udzial Energii z tluszczéw : 26.2170 % ser ZOHy 409 40 gram
Udzial Energii z weglowodandw : 52.3140 % (mleko) mieko
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja, pomidor 50 gram
seler, gorczyca
Il Sniadanie
sok pomidorowy 100 ¢
Obiad
Zupa ryzowa 450 ml

(porcja rosotowa,marchew,pietruszka,seler,ryz) seler

bitki wieprzowe b/k w sosie - duszone 110 ¢
(miesowieprzowe,maka,mleko) gluten

sat z kap pekinskiej mieszana z olejem
( kapusta pekinska,jabtko,marchew, kukurydza,olej)

jarzyny z wody- gotowane 120 ¢
(marchew,seler,pietruszka) seler

ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

jogurt naturalny 150 ¢
mleko

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

szynka drobiowa 47 g

(mieso drobiowe) soja

satatka makaronowa-warzywna(kolacja) 60 g
(makaron, kukurydza,jogurt) jaja, mleko, gluten, seler

Positek nocy

wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
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niedziela, 29 grudzien 2024

Energia : 2450.4000 kcal
Biatko : 110.5400 g
Tiuszcz : 97.3470 g
Weglowodany przyswajalne : 265.3500 g
séd : 2765.3000 mg
S61 : 6.8876 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 39.5030 g
Glukoza : 5.3996 g
Fruktoza : 6.4400 g
Sacharoza : 25.4970 g
Laktoza : 3.0733 g
Skrobia : 209.1400 g
Bionnik pokarmowy : 36.0580 g
Udziat Energii z biatka : 18.5800 %
Udzial Energii z tluszczéw : 36.8170 %
Udziat Energii z weglowodandw : 44.6030 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler
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poniedziatek, 30 grudzien 2024

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

jajka sadzone- smazone 55 ¢
(jaja,olej) jaja

kietbasa zywiecka 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

papryka swieza 40 gram

Il Sniadanie

twarég 60g 60 g
(twarég) mleko

Obiad

zupa selerowa z grzankami 450 ml
mleko, gluten, seler

ryba pieczona soute 100 g
(filet rybny,maka, olej) gluten

¢wikta - gotowana 130 g
(buraki)

brukselka z wody- gotowana 120 ¢
(brukselka)

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

jabtko pieczone z cynamonem

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa krakowska 45 g

(mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja

satatka z brokutéw (kolacja) pacjenci 80 g
(brokuty,jogurt,kukurydza kon.) mleko

Positek nocy

deser owsianka 100 ¢
(ptatki owsiane,jogurt naturalny,owoce)

Dieta z Ograniczeniem

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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poniedziatek, 30 grudzien 2024 wtorek, 31 grudzien 2024
Energia : 2234.9000 kcal Snladanle
Biatko : 115.4200 g
Tiuszcz : 55.3730 g herbata 250 ml
Weglowodany przyswajalne : 259.4700 g (herbata granulowana, woda)
séd : 2293.2000 mg .
s61 : 5.5010 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 28.7330 g (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
Glukoza : 7.0597 g
Fruktoza : 11.2870 g masto 10 ¢
Sacharoza : 30.5640 g (mleko)
Laktoza : 12.4400 g ;
Skrobia : 183.3400 g twardg 60g 60 g
Btonnik pokarmowy : 41.5870 g (twar6g) mleko
Udzial Energii z biatka : 23.1080 % . i .
Udzial Energii z tluszczéw © 24.9440 3 kielbasa zywiecka 30 g
Udzial Energii z weglowodandw : 51.9480 % (mieso wieprzowe) gluten, soja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler rzodkiewka-surowka 30 g
(rzodkiewka)
|l Sniadanie
pomidor 100 gram
Obiad
zupa szpinakowa z lanym ciastem 450 ml

jaja, mleko, gluten, seler

udko pieczone

safata lodowa sosem ogrodowym

gorczyca

jarzyny z wody- gotowane 120 ¢
(marchew,seler,pietruszka) seler

ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

mus warzywny 100 ¢
(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

szynka drobiowa 47 g

(mieso drobiowe) soja

satatka ryzowa Swigteczna
jaja, seler, gorczyca

jajko gotowane 50 g
(jaja) jaja
Positek nocy

jabtko 180 ¢
(jabtko)
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Energia : 2372.0000 kcal
Biatko : 118.8800 g
Tiuszcz : 90.6490 g
Weglowodany przyswajalne : 236.1600 g
séd : 2638.6000 mg
S61 : 5.7949 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 29.3130 g
Glukoza : 9.3159 g
Fruktoza : 14.0140 g
Sacharoza : 27.7950 g
Laktoza : 2.4000 g
Skrobia : 179.4000 g
Bionnik pokarmowy : 36.1610 g
Udziat Energii z biatka : 21.2660 %
Udzial Energii z tluszczéw : 36.4870 %
Udziat Energii z weglowodandw : 42.2470 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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Sroda, 1 styczen 2025

Sniadanie

herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)

pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

szynka drobiowa 47 g
(mieso drobiowe) soja

ser z6tty 40g 40 gram
(mleko) mleko

pomidor 60 gram

Il Sniadanie

sok pomidorowy 100 g

Obiad

zupa rosot z makaronem 450 ml

(porcja rosotowa,marchew,pietruszka, seler ,makaron) jaja, gluten,
seler

schab gotowany 100 ¢
(schab)

satatka z kapusty biatej z papryka

suréwka z selera i jabtka
(seler korzen,jabtko) seler

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

jabtko 180 ¢
(jabtko)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

kietbasa zywiecka 45 ¢

(migso wieprzowe) gluten, soja

sat z kap.pekinskiej,kukurydzy i jabtka

(kapusta pekinska,jabtko,kukurydza,olej,musztarda) gorczyca

Positek nocy

deser owsianka 100 g
(ptatki owsiane,jogurt naturalny,owoce)

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow



Slgskie Centrum Reumatologii, Ortopedii i Rehabilitacji w Ustroniu Dieta z Ograniczeniem
Jadtospi k d 28.12.2024 do 09.01.2025 st 8 . ,
aciospis za okres o ° strona t atwoprzyswajalnych Weglowodanéw

$roda, 1 styczen 2025 . czwartek, 2 styczen 2025
Energia : 2162.0000 kcal Snladanle
Biatko : 113.6500 g . .
Tiuszcz : 65.1500 g kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
Weglowodany przyswajalne : 243.4400 g (mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
séd : 2807.8000 mg .
s61 : 6.0382 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 30.8140 g (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
Glukoza : 10.0700 g
Fruktoza : 16.4900 g masto 10 ¢
Sacharoza : 23.4800 g (mleko)
Laktoza : 2.8600 g .
Skrobia :  183.1800 g ser topiony 1/2 50 gram
Btonnik pokarmowy : 38.3130 g mleko
Udzial Energii z biatka : 22.5630 % .
Udzial Energii z tluszczéw : 29.1040 3 kietbasa-szynka prasowana 45 ¢g
Udzial Energii z weglowodandw : 48.3330 % (mieso wieprzowe) gluten, soja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca ogc')rek Zielony 35 g
Il Sniadanie
jajko gotowane 55 g
jaja
Obiad
zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml
(koper,marchew,pietruszka,seler,mietana,maka,olej) mleko, gluten,
seler
pulpet drobiowo wieprzowy- gotowany 90 g
(migso drobiowe, migso wieprzowe, jaja, butka pszenna) jaja, gluten
ogorek konserwowy 110g 100 g
(ogérki,woda,ocet,sol,cukier,chrzan) gorczyca
brokuty z wody-gotowane 120 g
(brokut)

kasza jeczmienna gotowana
(kasza jeczmienna) gluten

kompot 250 ml

(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

suréwka z marchwi i jabtka (pod.-cukrzy)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

twardg z pietruszka zielong 80g 80 g

(twardg, pietruszka zielona) mleko

pomidor 80 gram

Positek nocy

mus warzywny 100 ¢

(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)
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czwartek, 2 styczen 2025

Energia : 2551.7000 kcal
Biatko : 144.8300 g
Tiuszcz : 71.4190 g
Weglowodany przyswajalne : 348.8700 g
séd : 2841.7000 mg
S61 : 6.7277 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 34.4670 g
Glukoza : 7.3664 g
Fruktoza : 9.2546 g
Sacharoza : 27.1340 g
Laktoza : 11.0240 g
Skrobia : 199.4900 g
Bionnik pokarmowy : 85.3670 g
Udziat Energii z biatka : 22.1310 %
Udzial Energii z tluszczéw : 24.5560 %
Udziat Energii z weglowodandw : 53.3120 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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pigtek, 3 styczen 2025

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

ser z6tty 40g 40 gram
(mleko) mleko

kietbasa zywiecka 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

papryka swieza 40 gram

Il Sniadanie

twarég 60g 60 g
(twarég) mleko

Obiad

zupa ziemniaczanka 450 ml
(ziemniaki,marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka) mleko, gluten,
seler

jajka sadzone- smazone 55 ¢
(jaja,olej) jaja

marchew z wody- gotowana
(marchew)

kalafior z wody- gotowany 100 g
(kalafior)

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

sok pomidorowy 100 g

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa krakowska 45 g
(mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja

satatka makaronowa-warzywna(kolacja) 60 g
(makaron, kukurydza,jogurt) jaja, mleko, gluten, seler

Positek nocy

wafel zbozowy 1 szt

jaja, mleko

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

pigtek, 3 styczen 2025

sobota, 4 styczen 2025

Energia : 2340.1000 kcal Snladanle
Biatko : 100.8700 g
Tiuszcz : 77.8060 g herbata 250 ml
Weglowodany przyswajalne : 253.0400 g (herbata granulowana, woda)
S6d : 2580.3000 mg .
s61 : 6.3493 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 44.2760 g (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
Glukoza : 6.1899 g
Fruktoza : 5.8276 g masto 10 ¢
Sacharoza : 22.5240 g (mleko)
Laktoza : 12.6400 g i
Skrobia : 200.0900 g kietbasa-szynka prasowana 45 g
Bionnik pokarmowy : 35.7820 g (mieso wieprzowe) gluten, soja
Udzial Energii z biatka : 19.0700 %
Udzial Energii z tluszczéw : 33.0950 3 pasta butgarska 60 g
Udziai Energii z weglowodandw : 47.8350 % (twarég,jaja,koncentrat pomidorowy,szczypiorek) jaja, mleko
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler pomidor 60 gram
Il Sniadanie
jajko gotowane 55 g
jaja
Obiad
zupa brokutowa z grzankami 450 ml

(brokuty, marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,olej) mleko, gluten,

seler

gulasz drobiowy- duszony

(migso drobiowe,maka,$mietana) mleko, gluten

sat z kap pekinskiej z olejem 150 g
( kapusta pekinska, olej)

brukselka z wody- gotowana 120 ¢
(brukselka)

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

pomidor 100 gram

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa krakowska 45 g
(mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja

satatka jarska z kurkumg (kolacja) 80 g
(marchew,pietruszka,seler) seler, gorczyca

Positek nocy

jabtko 180 ¢

(jabtko)
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sobota, 4 styczen 2025

Energia : 2095.2000 kcal
Biatko : 101.2200 g
Tiuszcz : 62.8510 g
Weglowodany przyswajalne : 221.2400 g
séd : 2137.5000 mg
So61 : 5.1180 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 29.0830 g
Glukoza : 9.7867 g
Fruktoza : 14.2560 g
Sacharoza : 10.0000 g
Laktoza : 3.3600 g
Skrobia : 178.8100 g
Bionnik pokarmowy : 42.7750 g
Udziat Energii z biatka : 21.8210 %
Udzial Energii z tluszczéw : 30.4860 %
Udziat Energii z weglowodandw : 47.6940 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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niedziela, 5 styczen 2025

Sniadanie

herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)

pieczywo pszenno-zytnie (niedziela) 150 g
(maka pszenna,jaja)

pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

szynka drobiowa 47 g
(mieso drobiowe) soja

ser topiony 1/2 50 gram
mleko

rzodkiewka-suréwka 30 g
(rzodkiewka)

Il Sniadanie

twardog 60g 60 g
(twarég) mleko

Obiad

zupa pomidorowa z ryzem 450 ml
(przecier pomidorowy,ryz,marchew,pietruszka,seler,Smietana,olej)
mleko, seler

schab duszony bez sosu 100 ¢
(schab,cebula,olej)

fasolka szparagowa z wody- gotowana 120 ¢
(fasolka szpragowa)

suréwka z marchwi i jabtka 140 g
(marchew,jabtka)

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

jabtko pieczone z cynamonem

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja)

pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa krakowska 45 ¢
(mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja

satatka z brokutéw (kolacja) pacjenci 80 g
(brokuty,jogurt,kukurydza kon.) mleko

Positek nocy

deser owsianka 100 ¢

(ptatki owsiane,jogurt naturalny,owoce)

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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niedziela, 5 styczen 2025 . poniedziatek, 6 styczen 2025
Energia : 2092.1000 kcal Snladanle
Biatko : 108.9600 g
Tiuszcz : 59.7400 g herbata 250 ml
Weglowodany przyswajalne : 242.3900 g (herbata granulowana, woda)
séd : 2498.1000 mg . L . .
s61 : 6.1285 g pieczywo pszenno-zytnie (niedziela) 150 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 32.2200 g (maka pszenna,jaja)
Glukoza : 8.9098 g .
Fruktoza : 15.7140 g pieczywo graham 140 ¢
Sacharoza : 23.4970 g (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
Laktoza : 5.6000 g
Skrobia : 174.8000 g masto 10 g
Btonnik pokarmowy : 36.6600 g (mleko)
Udzial Energii z biatka : 22.4300 % .
Udzial Energii z tluszczéw : o 27.6710 3 szynka drobiowa 47 g
Udzial Energii z weglowodandw : 49.8990 % (mieso drobiowe) soja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler pasta twarogowa z burakiem pieczonym 60 g
(twardg,burak,chrzan, jogurt) mleko, dwutlenek siarki
ogorek zielony 35 g
Il Sniadanie
jajko gotowane 55 g
jaja
Obiad
zupa jarzynowa z ziemniakami 450 ml
(marchew,pietruszka,seler, brokuty, brukselka,smietana,maka) mleko,
gluten, seler
bitki drobiowe w sosie (duszone) 120 ¢

(migso drobiowe,mleko,maka)

satatka z kapusty czerwonej z olejem 120 g
(kapusta czerona, cebula, olej)

safata lodowa sosem ogrodowym

gorczyca

ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

sok pomidorowy 100 ¢

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa krakowska 45 ¢

(migso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja

satatka ryzowa Swigteczna
jaja, seler, gorczyca

Positek nocy

wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
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poniedziatek, 6 styczen 2025

Energia : 2442.4000 kcal
Biatko : 106.4500 g
Tiuszcz : 97.2950 g
Weglowodany przyswajalne : 265.9600 g
séd : 2620.9000 mg
So61 : 5.6404 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 35.5120 g
Glukoza : 4.8444 g
Fruktoza : 3.8764 g
Sacharoza : 25.3080 g
Laktoza : 5.4900 g
Skrobia : 191.3800 g
Bionnik pokarmowy : 48.0480 g
Udziat Energii z biatka : 18.0030 %
Udzial Energii z tluszczéw : 37.0210 %
Udziat Energii z weglowodandw : 44.9770 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler, gorczyca
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. wtorek, 7 styczen 2025 . $roda, 8 styczen 2025
Sniadanie Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml herbata 250 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten (herbata granulowana, woda)
pieczywo graham 140 ¢ pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)
kietbasa-szynka prasowana 45 ¢ indyk w galarecie 65¢g 60 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja (dréb,zelatyna)
jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢ pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja (twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki
pomidor 60 gram ogorek konserwowy 50 g
. . (ogorki,woda,ocet,cukier,sol,chrzan) gorczyca
Il Sniadanie mix satat
twarég 609 60 g (rukola,roszponka)
(twarog) mieko Il Sniadanie
Obiad jajko gotowane 55 ¢
zupa szpinakowa z ziemniakmi 450 ml Jaja
(szpinak, marchew, pietruszka, seler, $mietana, maka) mleko, gluten, Ob|ad
seler
makaron gotowany z sosem bolognese zupa barszcz z ziemniakami 450 ml
( makaron, mieso wieprzowe, ser zotty, maka) jaja, gluten (burak, marchew,pietruszka,seler, $mietana 12%,maka pszenna)
. d ¢ 120 mleko, gluten, seler
jarzyny z wody- gotowane g . .
(marchew,seler pietruszka) seler pulpet drobiowo wieprzowy- gotowany 90 g
(mieso drobiowe, migso wieprzowe, jaja, butka pszenna) jaja, gluten
kompot 250 ml L
(aronia,agrest rabarbar) safatka z kapusty biatej 120 ¢
. (kapusta biata, cebula, olej)
Podwieczorek marchew z wody- gotowana
jabtko 180 g (marchew)
(jabtko) ziemniaki 300 g
KOlaCja (ziemniaki)
kompot 250 ml
herbata 250 ml (aronia,agrest,rabarbar)
' (herbata granulowana,woda). POdWieCZOf'ek
pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten pomidor 100 gram
masto 10 g Kolacja
(mleko)
pieczen wiedenska 50g herbata 250 ml
(migso wieprzowe,soja,gluten) (herbata granulowana,woda)
rzodkiewka-suréwka 30 g pieczywo graham (kolacja) 140 g
(rzodkiewka) (maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
Positek nocy masto 10 ¢
(mleko)
mus warzywny 100 g kietbasa krakowska 45 g

(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw) (mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja

Energia . 2393.8000 keal sat z kap.pekinskiej,kukurydzy i jabtka

Biatko : 116.7400 g (kapusta pekinska,jabtko,kukurydza,olej,musztarda) gorczyca
Tiuszcz : 81.0190 g .

Weglowodany przyswajalne : 270.5900 g POS”ek nocy

séd : 2319.8000 mg

s6l1 : 5.5273 g banan 100 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 33.1870 g

Glukoza : 9.0732 g

Fruktoza : 13.9060 g

Sacharoza : 23.9290 g

Laktoza : 9.9600 g

Skrobia : 211.3400 g

Bilonnik pokarmowy : 33.3680 g

Udziat Energii z biatka : 20.4950 %

Udzial Energii z tiuszczoéw : 32.0020 %

Udzial Energii z weglowodandw : 47.5030 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler
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Dieta z Ograniczeniem

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
Sroda, 8 styczen 2025

Energia

Biatko

Tiuszcz

Weglowodany przyswajalne
séd

S61

Kwasy tiluszczowe nasycone
Glukoza

Fruktoza

Sacharoza

Laktoza

Skrobia

Bionnik pokarmowy

Udziat Energii z biatka
Udzial Energii z tluszczéw
Udziat Energii z weglowodandw

Alergeny: jaja, mleko, gluten,
seler, gorczyca
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czwartek, 9 styczen 2025

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

humus z fasoli "Jas"
( fasola Jas, marchew, pietruszka, seler,cebula, olej) seler

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola,roszponka)

Il Sniadanie

sok pomidorowy 100 g

Obiad

zupa kminkowa z lanym ciastem 450 ml
(kminek,marchew,pietruszka,seler,jaj,maka,$mietana) jaja, mleko,
gluten, seler

udziec pieczony z kurczaka 150 ¢
(udziec z kurczaka, olej)

¢wikta - gotowana 130 ¢
(buraki)

brokuty z wody-gotowane 120 ¢
(brokut)

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

suréwka z marchwi i jabtka (pod.-cukrzy)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa krakowska 45 ¢
(mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja

satatka jarska z kurkuma (kolacja) 80 g
(marchew,pietruszka,seler) seler, gorczyca

Positek nocy

deser owsianka 100 ¢

(ptatki owsiane,jogurt naturalny,owoce)

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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czwartek, 9 styczen 2025

Energia
Biatko
Tiuszcz

Weglowodany przyswajalne

séd
s61

Kwasy tluszczowe nasycone

Glukoza
Fruktoza
Sacharoza
Laktoza
Skrobia

Bionnik pokarmowy

Udzial Energii z biatka

Udzial Energii z tiuszczéw
Udzial Energii z weglowodandw

Alergeny:

jaja, mleko,

gluten,

soja,
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Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow



