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pigtek, 18 kwiecien 2025

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

sobota, 19 kwiecien 2025

Sniadanie

herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)

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

masto 10 ¢
(mleko)

ser z6tty 40g 40 gram
(mleko) mleko

pasta jajeczna 80 g
(jaja, musztarda) jaja, gorczyca

papryka swieza 40 gram

Il Sniadanie

jogurt naturalny 150 ¢
mleko

Obiad

zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml

(koper,marchew,pietruszka,seler,mietana,maka,olej) mleko, gluten,
seler

ryba pieczona soute 100

(filet rybny,maka, olej) gluten

marchew z wody- gotowana
(marchew)

fasolka szparagowa z wody- gotowana 120

(fasolka szpragowa)

ziemniaki 300

(ziemniaki)

kompot 250

(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

ml

suréwka z selera i jabtka ( podwieczore)
seler

Kolacja

Sniadanie
herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
jajko gotowane 55 ¢
jaja
ser topiony 1/2 50 gram
mleko
pomidor 60 gram
liS¢ sataty zielonej 59
Il Sniadanie
sok pomidorowy 100 ¢
Obiad
zupa ziemniaczanka 450 ml
(ziemniaki,marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka) mleko, gluten,
seler
ryz zapiekany z jabtkami
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
jabtko 180 ¢
(jabtko)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
twarog 80g 80 ¢
(twarég) mleko
satatka jarska ( kolacja) 80 g
(marchew, pietruszka, seler, cebula, olej) seler
li$¢ sataty zielonej 59
Positek nocy
mus warzywny 100 g
(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)
Energia 2077.1000 kcal
Biatko 66.8580 g
Tiuszcz 64.0850 g
Weglowodany przyswajalne 289.9200 g
séd 1895.1000 mg
561 4.7405 g
Kwasy tluszczowe nasycone 28.0870 g
Glukoza 10.4390 g
Fruktoza 19.6040 g
Sacharoza 25.5210 g
Laktoza 3.4200 g
Skrobia 227.4800 g
Bionnik pokarmowy 34.2680 g
Udziat Energii z biatka 13.3460 %
Udzial Energii z tiuszczoéw 28.7830 %
Udzial Energii z weglowodandw 57.8720 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten,

seler

herbata 250

(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140

(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10

(mleko)

pasta twarogowa z rzodkiewka 80g 80

(twarog ,rzodkiewka) mleko

kietbasa drobiowa 45

(mieso wieprzowe) gluten, soja

pomidor 80

Positek nocy

ml

gram

jabtko
(jabtko)

180
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sobota, 19 kwiecien 2025

Energia : 2567.3000 kcal
Biatko : 157.6700 g
Tiuszcz : 68.6820 g
Weglowodany przyswajalne : 343.1800 g
séd : 2547.4000 mg
S61 : 5.9719 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 32.6510 g
Glukoza : 10.1250 g
Fruktoza : 16.5830 g
Sacharoza : 15.7800 g
Laktoza : 2.9100 g
Skrobia : 193.4500 g
Bionnik pokarmowy : 92.8960 g
Udziat Energii z biatka : 24.0580 %
Udzial Energii z tluszczéw : 23.5790 %
Udziat Energii z weglowodandw : 52.3630 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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niedziela, 20 kwiecien 2025

Sniadanie

herbata z cytryng 250

(cytryna,herbata granulowana, woda)

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

pieczywo graham 140

(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

poledwica sopocka 47
(mieso wieprzowe) soja

jajko gotowane 55
(jaja) jaja
dip chrzanowy
($mietana,chrzan) mleko, dwutlenek siarki
pomidor 80
babka piekarnia

(maka pszenna,jaja,margaryna,mleko) jaja, mleko, gluten, soja,
orzechy

Il Sniadanie

ml

gram

jogurt naturalny 150

mleko

Obiad

zupa zurek z jajkiem i kietbasa 450
(zurek,marchew,pietruszka,seler,stonina,boczek,jaja,Smietana,kietbasa
wieprzowa wedzona) jaja, mleko, gluten, soja, seler

rolada wieprzowa w sosie wtasnym-duszona
mleko, gluten, gorczyca

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

satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca

ziemniaki 300
(ziemniaki)

kompot 250

(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

ml

ml

pomidor 100
Kolacja

gram

herbata z cytryna 250

(cytryna,herbata granulowana, woda)
pieczywo graham (kolacja) 140
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

kietbasa drobiowa 45
(migso wieprzowe) gluten, soja

ser zOtty 50
(mleko) mleko

satatka jarzynowa dietetyczna ($n.kol)
( marchew, pietruszka, seler, jogurt,majonez) mleko, seler, gorczyca

Positek nocy

ml

gram

wafel zbozowy 1
jaja, mleko

szt

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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niedziela, 20 kwiecien 2025 . poniedziatek, 21 kwiecien 2025
Energia : 2849.0000 kcal Snladanle
Biatko : 134.8400 g
Tiuszez . 117.2200 g herbata z cytryng 250 ml
Weglowodany przyswajalne : 276.9200 g (cytryna,herbata granulowana, woda)
séd : 3649.0000 mg
s6l : 8.2635 g pieczywo graham 140 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone : 48.6900 g (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
Glukoza : 8.2978 g
Fruktoza : 8.9641 g masto 10 ¢
Sacharoza : 27.8690 g (mleko)
Laktoza : 4.4000 g L.
Skrobia : 209.4800 g pasta jajeczna 80 ¢
Bionnik pokarmowy : 37.2330 g (jaja, musztarda) jaja, gorczyca
Udzial Energii z biatka : 19.9620 %
Udzial Energii z tluszczéw : 39.0430 3 szynka gotowana 47 g
Udzial Energii z weglowodandw : 40.9950 % (migso wieprzowe) soja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja, papryka sSwieza 50 gram

orzechy, seler, gorczyca

makowiec zawijany Piekarnia
jaja, mleko, gluten, soja, orzechy

Il Sniadanie

twarég 60g 60 g
(twarég) mleko

Obiad

zupa rosot z makaronem 450 ml
(porcja rosotowa,marchew,pietruszka, seler ,makaron) jaja, gluten,
seler

indyk po hawajsku- smazony 130 ¢
(migso drobiowe,maka,ser zotty,ananas) mleko, gluten

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

bukiet z jarzyn z wody 130 ¢
(marchew, kalafior,brokut) seler

ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

sok pomidorowy 100 ¢

Kolacja

herbata z cytryng 250 ml
(cytryna,herbata granulowana, woda)

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

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa zywiecka 45 ¢
(migso wieprzowe) gluten, soja

jajko gotowane 55 g
(jaja) jaja

satatka z brokutéwii fety 60 g

(brokuty,jogurt,kukurydza kon.) mleko
Positek nocy

deser owsianka 100 ¢
(ryz, jogurt naturalny, owoce)
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poniedziatek, 21 kwiecien 2025

Energia : 2845.3000 kcal
Biatko : 127.9300 g
Tiuszcz : 100.3500 g
Weglowodany przyswajalne : 319.8300 g
séd : 2963.0000 mg
So61 : 7.0200 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 35.6500 g
Glukoza : 5.3317 g
Fruktoza : 5.0615 g
Sacharoza : 44.0910 g
Laktoza : 4.9900 g
Skrobia : 248.7200 g
Bionnik pokarmowy : 39.5050 g
Udziat Energii z biatka : 18.9940 %
Udzial Energii z tluszczéw : 33.5220 %
Udziat Energii z weglowodandw : 47.4840 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, orzechy, seler,
gorczyca
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tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

wtorek, 22 kwiecien 2025 sroda, 23 kwiecien 2025

Sniadanie Sniadanie
herbata 250 ml kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(herbata granulowana, woda) (mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
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 ¢ kietbasa debicka 45 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja (mieso wieprzowe) gluten, soja
ser topiony 1/3 33 gram jajka sadzone- smazone 55 ¢
mleko (jaja,olej) jaja
ogorek konserwowy 60 g rzodkiewka-suréwka 30 g
(ogorki,woda,ocet,cukier,sol,chrzan) gorczyca (rzodkiewka)
Il Sniadanie li$¢ sataty zielonej 5¢
jajko gotowane 55 g Il Sniadanie
e id 100
. pomiaor gram
Obiad
, o _ Obiad
zupa jarzynowa z ziemniakami 450 ml
(marchew,pietruszka,seler, brokuty, brukselka,smietana,maka) mleko, zupa Szpinakowa z |anym ciastem 450 ml
gluten, seler jaja, mleko, gluten, seler
makaron gotowany'z serem biatym 250 g zraz drobiowy opiekany - 1szt.
(makaron durum, twardg, olej) jaja, mleko, gluten (mieso, jaja, kasza manna, maka, marchew, pietruszka, seler, cebula,
kompot 250 ml olej) jaja, gluten, seler
(aronia,agrest,rabarbar) suréwka z selera i jabtka
POdWieczorek (seler korzen,jabtko) seler
brukselka z wody- gotowana 120 ¢
suréwka z marchwi i jabtka (pod.-cukrzy) (brukselka)
: ziemniaki 300 ¢
KOlaCJa (ziemniaki)
herbata 250 ml kompot 250 ml
(herbata granulowana,woda) (aronia,agrest,rabarbar)
pieczywo graham (kolacja) 140 g Podwieczorek
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 g jabtko 180 g
(mleko) (jabtko)
pasztet drobiowy 40 gram Kolacja
(migsa drobiowe) mleko, gluten, soja herb 250 |
.. erbata m
ser zo+ty 409 40 gram (herbata granulowana,woda)
(mleko) mleko . h (k laci ) 140
L. pleczywo granam (Kolacja g
papryka swieza 40 gram (maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
Positek nocy masto 10 g
(mleko)
mus warzywny 100 g pasta twarogowa kurkuma 80g 80 g
(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw) A L
(twardg,jaja,kurkuma) jaja, mleko
Energia :  2345.5000 kcal kietbasa kminkowa 45 g
Biatko : 93.4830 g (mieso wieprzowe) gluten, soja
Ttuszcz : 85.4290 g .
Weglowodany przyswajalne : 265.9500 g p0m|d0r 60 gram
S6d : 2771.1000 mg . . .
s6l : 6.8952 g liSC safaty zielonegj 5¢
Kwasy tiuszczowe nasycone : 39.0600 g
Glukoza : 6.3063 g Pos”ek nocy
Fruktoza : 8.1491 g
Sacharoza : 22.6560 g
Laktoza : 3.1900 g banan 100 ¢
Skrobia : 223.3000 g
Bionnik pokarmowy : 29.8100 g
Udzial Energii z biatka : 16.9460 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 34.8440 %
Udzial Energii z weglowodandw : 48.2100 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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sroda, 23 kwiecien 2025

Energia : 2432.9000 kcal
Biatko : 109.4900 g
Tiuszcz : 79.4620 g
Weglowodany przyswajalne : 260.9000 g
séd : 5718.1000 mg
So61 : 5.1246 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 30.3240 g
Glukoza : 13.1850 g
Fruktoza : 19.1020 g
Sacharoza : 21.6090 g
Laktoza : 7.2700 g
Skrobia : 191.3300 g
Bionnik pokarmowy : 42.8790 g
Udziat Energii z biatka : 19.9370 %
Udzial Energii z tluszczéw : 32.5560 %
Udziat Energii z weglowodandw : 47.5080 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler
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. czwartek, 24 kwiecien 2025
Sniadanie

herbata 250 ml

(herbata granulowana, woda)

pieczywo graham 140 ¢

(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

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

kietbasa zywiecka 45 ¢

(mieso wieprzowe) gluten, soja

papryka swieza 40 gram

liS¢ sataty zielonej 59

Il Sniadanie

twarog 60g 60 g
(twarég) mleko

Obiad

zupa ryzowa 450 ml
(porcja rosotowa,marchew,pietruszka,seler,ryz) seler

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

satatka z kapusty biatej 120 ¢

(kapusta biata, cebula, olej)

marchew z wody- gotowana

(marchew)

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

jogurt naturalny 150 g
mleko

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

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

masto 10 g
(mleko)

bochenek goralski 50g
(migso wieprzowe,soja,gluten)

ser topiony 1/3 33 gram
mleko

satata lodowa z warzywami 50 g

(satata lodowa,olej) gorczyca

Positek nocy

deser owsianka 100 g
(ryz, jogurt naturalny, owoce)

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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czwartek, 24 kwiecien 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,

2375.
113.
89.
249.
2660.
6.
34.
8.

7.
24.
5.
190.
41.
20.
35.
44.

seler,

9000 kcal
1700 g

0520 g

3700 g

7000
2380
3650
1377
3647
0020
0700
2700
2510
1050
5950
3000

o\°LQLQLQLQLQLQLQLQ\§
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oo

gorczyca

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow



