Zatacznik nr 5

PRZYKLADOWY JADLOSPIS

DIETA Z OGRANICZENIEM LATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW PROSTYCH.

ENERGIA 2200 kcal
Btonnik 50g Cholesterol 200mg

$NIADANIE

ZUPA MLECZNA:

Ptatki owsiane 509
Mleko 1,5%- 400ml
CHLEB ZYTNI- 100g
MASLO 15¢g
SZYNKA Z INDYKA  50g
WARZYWA 200g
Pomidor 1509
Rzodkiewka 509
OBIAD

ZUPA JARZYNOWA 400m|
KASZA GRYCZANA 100g

MIESO Z PIERSI INDYKA150g
OLIWAZ OLIWEK 10g

BIALKO 110g TLUSZCZ 58g WEGLOWODANY 328g 33 WW

(5 tyzek)
(duza szklanka)
(3 kromki)
(tyzka)

(3 plastry)

($rednia sztuka)

(mata porcja-4 sztuki)

(szklanka)
(srednia porcja)

(tyzka)

SUROWKA Z MARCHEWKI | SELERA 150g

Marchew 1509
Seler 50g
Natka pietruszki 5g
Jogurt grecki 50g
OWOC-200g

Jabtko 190g
KOLACJA

CHLEB ZYTNI 100g
MASLO 159

SER TWAROGOWY 509
WARZYWA
Satata 3 liscie

Ogorek 100g

($rednia sztuka)

(1/4 sztuki)

(1 tyzeczka posiekanej)
(3 tyzki)

(1 duza sztuka)

(3 kromki)
(tyzka)
(PLASTER)

(1 sztuka)



DIETA PODSTAWOWA

ENERGIA 2200 kcal BIALKO 120g TLUSZCZ 58g WEGLOWODANY 310g
Btonnik 46g Cholesterol 200mg

SNIADANIE

ZUPA MLECZNA:

Ptatki owsiane 50¢g (5 tyzek)

Mieko 1,5%- 400ml (duza szklanka)
CHLEB MIESZANY  100g (4 kromki)
MASLO 15¢g (tyzka)

SZYNKA Z INDYKA  50g (3 plastry)
WARZYWA 200g

Pomidor 1509 ($rednia sztuka)
Rzodkiewka 50g (mata porcja-4 sztuki)
OBIAD

ZUPA JARZYNOWA 400ml

KASZA GRYCZANA 100g (szklanka)
MIESO Z PIERSI INDYKA150g ($rednia porcja)
OLIWA Z OLIWEK 109 (tyzka)
SUROWKA Z MARCHEWKI | SELERA 150g

Marchew 150g (srednia sztuka)
Seler 50g (1/4 sztuki)
Natka pietruszki 5g (1 tyzeczka posiekanej)
Jogurt grecki 50g (3 tyzki)
OWOC-200g

Jabtko 190g (1 duza sztuka)
KOLACJA

CHLEB MIESZANY  100g (4 kromki)
MASLO 15¢ (tyzka)

SER TWAROGOWY 509 (PLASTER)
WARZYWA

Satata 3 liscie

Ogorek 1009 (1 sztuka)



DIETA PODSTAWOWA- ODDZIAt. DZIECIECY | ZOL

ENERGIA 2200 kcal BIALKO 115g TLUSZCZ 57g WEGLOWODANY 320g
Btonnik 50g Cholesterol 200mg

SNIADANIE

ZUPA MLECZNA:

Ptatki owsiane 509 (5 tyzek)

Mieko 1,5%- 400ml (duza szklanka)
CHLEB MIESZANY  100g (4 kromki)
MASLO 15¢g (tyzka)
SZYNKA Z INDYKA  50g (3 plastry)
WARZYWA 200g

Pomidor BEZ SKORY 200g (DUZA sztuka)
OBIAD

ZUPA JARZYNOWA 400m|

KASZA JECZMIENNA 100g (szklanka)
MIESO Z PIERSI INDYKA150g (srednia porcja)
OLIWA Z OLIWEK 10g (tyzka)

BROKUtL GOTOWANY 1509

OWOC-200g
MUS OWOCOWY-BANAN 160g, GRUSZKA 80g

KOLACJA

CHLEB MIESZANY  100g (4 kromki)
MASLO 159 (tyzka)
SER TWAROGOWY  50g (PLASTER)
WARZYWA

MARCHEWKA Z GROSZKIEM GOTOWANA 200g (szklanka)



DIETA LtATWOSTRAWNA

ENERGIA 2200 kcal BIALKO 115g TLUSZCZ 579 WEGLOWODANY 320g
Btonnik 50g Cholesterol 200mg

SNIADANIE

ZUPA MLECZNA:

Kasza manna 50g (5 tyzek)

Mleko 1,5%- 400m| (duza szklanka)
CHLEB PSZENNY 100g (4 kromki)
MASLO 159 (tyzka)
SZYNKA Z INDYKA  50g (3 plastry)
WARZYWA 200g

SOK POMIDOROWY 200g (DUZA sztuka)
OBIAD

ZUPA JARZYNOWA 400m!|

KASZA JECZMIENNA 100g (szklanka)
MIESO Z PIERSI INDYKA150g ($rednia porcja)
OLIWA Z OLIWEK 109 (tyzka)

BROKUL GOTOWANY 150g

OWOC-200g
MUS OWOCOWY-BANAN 160g, GRUSZKA 80g

KOLACJA

CHLEB MIESZANY 1009 (4 kromki)
MASLO 159 (tyzka)
SER TWAROGOWY 509 (PLASTER)
WARZYWA

MARCHEWKA Z GROSZKIEM GOTOWANA 200g (szklanka)
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