JADEOSPIS

DIETA CUKRZYCA
10 dni
DZIEN 1
Smadamc

Pieczywo pelnoziarniste 80 ¢/1,3.7/
Maslo — 10 g /7/

Szynka drobiowa — 40 g

Ser almette- 60g /7/

Pomudor - 50 g

Ogorck kwaszony- 40g

Obad:
* Zupa pomidorowa z brazowym ryzem — 300 ml /1,9/
*  Piers z kurczaka pieczona — 130 g
e Ziemmaki gotowane — 220 g /9/
* Surowka z marchewki z brzoskwinia ~ 130 g /9/
Kolagja:
s Pieczywo mcszane — 80 g /1.3.7/
* Maslo - 10g/7/
* Szynka sloneczna parzona* 40 g /1.8/
*  Ser smietankowy- 40g/7/
* papryka 40g
e Ogorck zielony- 40g
Wartos¢ odiyweza:

2000 keal [ B: 115 g | T: 59 g | W: 244 g | Cukry: 38 ¢ | Blonnik: 35¢|86d:19¢
Alergeny: /1/-gluten: {2/-skorupiaki. /3/jaja; /4/yby; /5/-orzes ki ziemne: /6/-soja; /7/-mlcko; /8/-orzechy;
/9l-seler; /10/-gorczyca; /11/-nasiona sezamu; /12/-dwutlenck siarki; /13/-ubin; /14/-migczaki

Obrébka termiczna: gotowanic, picczenie

DZIEN 2
Sniadanic

Pieczywo micszane — 80 g/1.3,7/
Maslo - 10 g /7/

szynka gotowana - 40 g/1,8/

Ser kanapkowy $mietankowy- 30g /7/
salata - 2g

rzodkiewka- 20g

Ogorek konserwowy- 40g/10/

Krem ziemniaczany ze szezypiorkiem — 300 ml /9/
delikatny sos bolonski - 130 g/1,9/
Makaron spaghetti pelnoziarnisty - 220 g /1,3/

Kolacja:

Pieczywo mieszane - 80 g /1,3.7/

Maslo - 10 g /7/

twarog naturalny - 40 g =
Schab picczony- 508/1,8/



« pomidor - 40 g
¢ Ogorck aiclony- 40g

Wartos¢ odzywcza:

2092 keal [B: 102 g | T: 62 g | W: 267 g | Cukry: 44 g | Blonnik: 33 ¢ | S6d: 2.0 ¢

Alergeny: /1/-gluten; /2/-skorupiaki; /3/<jaja; /4/-ryby; /5/-orzeszki ziemng; /6/-soja; /7/-mleko; /8/-orzechy;
{9-seler; /10/-goreryea; /1 1/-nasiona seramu; /12/-dwutlenek siarki; / 13/ ubin; /14/-migczaki

Obrébka termiczna: gotowanic, smazenic

DZIEN 3

Sniadanie:
= Pieczywo nueszane - 80 g/1.3,7/
+ Masto- 10g /7
s Pasztet drobiowy — 40 2/1.9/
®  Ser laciaty 2 suszonymi pomidorami- 50g /7/
®  pomidor- 2(g
= Ogorek kwaszony- 40g
Obiad:
e Zupa ogorkowa — 300 ml /9/
e Gulasz z lopatki wieprzowej - 130 /1,9/
» Kasza gryczana - 220 g /1/
* suréwka z buraczkow- 130g/9/
Kolacja:
* Pieczywo mieszanc - 80 g/1,3.7/
* Maslo - 10g/7/
* serck wiggski — 40 gf7/
= Schab gotowany- 50g/1 8/
* ponudor 40g
= Ogorek ziclony- 40g

Wartos¢ odiyweza:
2089 keal [B: 109 g | T: 60 g | W: 249 g | Cukry: 48 g | Blonnik: 37 g | Sod: 2,1 g
Alergeny: /1/-gluten, /2/-skorupiaki; /3/-jaja: /4/-ryby; /5/-orzeszki ziemne; /6/-soja; /7/-mleko; /8/-orzcchy;
i-scler, /10/-gorczyca: /11/-nasiona sezamu; /12/-dwutlenek siarki: /13/-hubin: / 14/-migczaki
Obrobka termiczna: gotowanie, duszenie
DZIEN 4
Smiadanic:

* Pieczywo mieszanc - 80 g/1.3,7/

Maslo 10g /7

¢  Schab bialy — 40 g/1.8/

*  Twarozek z rzodkiewka- 50g /7/

* papryka-20g

e Ogorek zielony- 40g
Obiad:

* Zupa porowa - 300 ml /7,9/

= Filet z dorsza picczony — 130 g/4,9/
* zigmmaki z koperkiem - 220 g



= Surowka z kiszong) kapusty- 130g/9/
Kolacja:

= Pieczywo mieszang — 80 g /1,3.7/

e Maslo 10g/7/

= Serck delikatny — 40 2/7/

s Pasta z preczonego migsa- 50g/1,3.9/

* rzodkiewka - 40 ¢

= Ogorck kwaszony - 40g

Wartos¢ odzyweza:

2050 keal | B: 119 g | T: 65 g | W: 252 g | Cukry: 43 g | Blonnik: 37 g| Séd: 1.9 ¢

Alergeny: /1/-gluten: /2/-skorupiaki; /3/-jaja; /4/-ryby; /5/-orzeszki ziemne; /6/-s0ja; /7/-mlcko; /8/-orzechy:
/9/-seler. /10/-gorczyca; /11/-nasiona sezamu; /12/-dwutlenek siarki; /13/-ubin; /14/-migczaki

Obrébka termiczna: gotowanie, pieczenic
DZIEN 5
Sniadanic:

* Picczywo mieszane — 30 g/1.3,7/

* Maslo - 10g /7

= Szvnka Bohuna — 40 g/1 8/

»  Ser gouda roshnny- 50g /8/

= pomidor- 20g

*  Ogorek konserwowy- 40g/10/

* Barszez czerwony z makaronem — 300 ml /1,3,9/
*  Picczony kotlet miclony — 130 g/1.3/
e Zicmniaki purce — 220 g /7/
» Marchewka z groszkiem /1.,9/
Kolacja:
* Picczywo mieszane — 80 g /1,3,7/
» Maslo 10g/7/
®  Scrck smietankowy naturalny — 40 g/7/
= Szynka jasno wedzona- 50g/1,8/
* rzodkiewka - 40 g
=  QOgorek ziclony - 40g

Wartos$¢ odzywceza:
2107 keal | B. 105 g | T: 68 g | W 249 g | Cukry: 40 g | Blonnik: 36 g | Sod: 2,1 g
Alergeny: /1/-gluten: /2/-skorupiaki; /3/<jaja; /4/-ryby; /5/-orzeszki ziemne: f6/-saja; (T-mlcko: /8/-orrcchy:
/9/-seler /10/-gorcayca; /11/-nasiona sczamu; /12/-dwutlenck siarki: /13/-tubin; / 14/-migczaki
Obrobka termiczna: gotowanie, smazenic
DZIEN 6
Smiadanie:
Pieczywo mieszane - 80 g/1,3,7/
Maslo — 10 g /%

¢ Szynka Szlachecka- 40 g/1,8/
e Serwiggski- Slg /7



= rzodkicwka- 20z
= QOgorck ziclony- 40g

*  Krem pomidorowy — 300 ml /9/
* niemmaczki z koperkiem- 220g/1.9/
=  piers kurczaka na parze- 130g
» Gotowana kiszona kapusta- 130g/9/:
kolagja:
* Pieczywo mieszane - 80 g /1,3,7/
= Maslo 10g/7
Szynka gotowana- 40 g/1,8/
jajko gotowane 1szt/3/
= pomidor- 40 g
¢  Ogorek kiszony- 40g

Wartosé odzywcza:
2087 keal | B: 118 g | T: 72 g | W: 271 g | Cukry: 43 g | Blonnik: 36 g | Séd: 2.2 ¢
Alergeny: /1/-gluien; /2/-skorupiaki; /3/-jaja; 4/-ryby. /5/-orzeszki ziemne; /6/-soja; /7/-mleko; /8/-orzechy:
/91-scler; /0/-gorezyea: /11/-nasiona sezamu: /12/-dwutlenek siarki; /13/-tubin; / 14/-migczald
Obrébka termiczna: gotowanie, smazenie
DZIEN 7
Sniadanic:

* Pieczywo mueszane - 80 g/1,3,7/

e Maslo - 10g/7/

=  parowka z szynki 2szt. /1,8/

s Ser puszysty- S0g /7/

* pomidor- 20g

*  Ogporek konserwowy- 40g/10/
Obiad:

*  kapusniak z biale) kapusty— 300 ml /9/

* Makaron $widerki pelnoziamisty- 220g/1,3/

*  sos szpimakowy- 130/7_9/
Kolacja:

e Picczywo mucszane - 80 g/1,3,7/

*  Maslo - 10g /7

* szynka krakowska parzona - 40 g/1 8/

=  iwarog smictankowy - 40g

* rzodkiewka 40g

= Ogorek kiszony- 40g

Wartos¢ odzyweza:

2119 keal | B: 116 g | T: 60 g | W: 249 g | Cukry: 37 g | Blonnik: 33 g | Séd: 20g

Alergeny: /1/-gluten; /2/-skorupiaki; /3/-jaja; [4/-ryby, /5/-orzeszki ziemne; /6/-soja; /7/-mleko; /8/-orzechy:
/9/-seler, /10/-gorczyca; /11/-nasiona sezamu; /12/-dwutlenck siarki: /13/-tubin; /14/-miccraki

Obrobka termiczna: gotowanie, duszenie

DZIEN §




Sniadanic:
= Preczywo micszane — 80 g/1.3.7/
* Maslo  10g/W
= szynka sloneczna parzona- 40g
¢ Ser laciaty ze szczypiorkiem- 50g /7/
e rzodkiewka- 20
*  Ogorek zielony- 40g/10/
Obiad-
* zupa z fasolki szparagowej- 300 ml /9/
* vz brazowy gotowany- 220s/1,3/
* klopsiki wieprzowe w sosie koperkowym- 130g/7,9/
* surowka z marchewki z jablkiem- 130g/9/
Kolacja.
e Pieczywo mieszane - 80 g /1,3,7/
* Maslo—10g/7/
¢ szynka konserwowa - 40 g/1.8/
= salatka jarzynowa 120g/3.9/
* papryka- 40 ¢
s Ogorek kiszony- 40g

Wartos¢ odzyweza: .
2104 keal | B: 120 g | T: 63 g | W: 254 g | Cukry: 51 g | Blomnik; 31 g | Séd: 2,1 g
Alergeny: /1/-gluten; /2/-skorupiaki; /3/-jaja: /4/-ryby: /5/-orzeszki ziemne; /6/-s0ja; /7/-mleko; /8/-orzechy:
/9/-seler; /10/-gorezyca; /11/-nasiona sezamu: /12/-dwutlenck siarki; /13/-fubin; /14/-migczaki
Obrobka termiczna: gotowanic, duszenic
DZIEN 9
Smiadanic

¢ Pieczywo pelnoziarniste — 80 /1,3.7/

= Maslo - [0g/7/

*  schab sznurowany/1,8/- 40g

*  Ser kanapkowy émictankowy- 50g /7/

*  paprvka- 20g

®  Ogorek ziclony- 40g

*  Krupnik— 300 ml /1,9

* Ziemniaki z koperkiem - 220g

* pulpet drobiowy w sosic pomidorowym- 130g /1,3.9/

* salatka z fasolki szparagowej 130g/9/
Kolacja:

= Picczywo micszane — 80 g /1,3,7/

= Maslo 10g/7/

* szynka bankictowa - 40 g/1 8/

e twardg potthisty - 40g

* rzodkiewka 40 g

e Ogorck kiszony- 40g

Wartos¢ odzyweza: 5
2164 keal |B: 105¢g | T-64 g | W: 256 g | Cukry: 35 g | Blonnik: 36 g | Séd: 2,0 ¢



Alergeny: /1/-gluten: /2/-skorupiaki; /3/-jaja; /4/-ryby; /5/-orzeszki ziemne; /6/-soja. /T/-mleko; /8/-orrechy:
f9f-seler, /10/-gorczyca; /11/-nasiona sezamu; /12/-dwutlenck siarki; /13/<ubin; /14/-mi¢czaki

Obrébka termiczna: gotowanie, duszenie

DZIEN 10

Smadanie;
* Pieczywo razowy — 30 g/1.3,7/
e Maslo 10g/7/
* Szynka sloncczna /1.8/- 40g
= Scr almette z rzodkiewka- 50g /7/
= rzodkiewka- 20z
s ()porck ziclony- 40z

» zupa kalahorowa— 300 ml /7,9/

» ziemmaki purce - 220g /7/

= piers z kurczaka soute- 130g /1,3/

* surowka z czerwongcj kapusty 130g/3,9/

* Picczywo mieszane — 80 g /1.3.7/
* Maslo- 10g/7/
» szynka bankietowa - 40 g/1_8/
» serck puszysty naturalny - 40g/7/
* papryka- 40 g
¢ Ogorck konserwowy- 40g/10/
Wartos¢ odzyweza:
2021 keal | B: 110 g | T: 67g | W: 222 g | Cukry: 42 ¢ | Blonnik: 28 ¢ | Séd: 2.1 g
Alergeny: /1/-gluten; /2/-skorupiaki; /3/5aja; /4/-ryby; /5/-orsesski siemne; f6/-saja; [T/-mlcko; /8/-orzechy;
19/-scler. /10/-gorcryea: /1 1/-nasiona sezamm; /12/-dwutlenck siarki: /13/-tubin: J14/-migczaki

Obrébka termiczna: golowanic, smazenie

(XN



