Jadlospis 14.10.2024 - 20.10.2024 - Dieta z ograniczeniem fatwo
przyswajalnych weglowodanéw

14 pazdziernika 2024 (poniedziatek)

SNIADANIE

Szynka konserwowa 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler

Twarozek z rzodkiewkag 50 g mleko
Ogorek zielony 60 g
Pieczywo (razowe,) gluten 110 g masto mleko 10 g

Herbata 250 ml

DRUGIE SNIADANIE
Jabtko 150 g

OBIAD

Pomidorowa z makaronem 300 ml gluten, seler,por,

Szynka duszona w sosie witasnym 140 g gluten,mleko
Kasza gryczana 250 g
Sur z warzyw mieszanych 100 g

Herbata/woda 250 ml

PODWIECZOREK
Jogurt 150 g mleko

KOLACJA

Golonko wieprzowe 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler
Satatka z kurczakiem 70 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktozag),seler
Pomidor 60 g

Pieczywo (razowe,) gluten 110 g masto mleko 10g

Herbata 250 ml

KALORIE
E: 2251 kcal, B:92 g, T: 76,4 g, Kw.Tt.nasy 25,14 g W:250,8 g,w tym cukry 12,8 g, BL:320¢g,

15 pazdziernika 2024 (wtorek)

SNIADANIE

Szynka gotowana 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler
Galaretka drobiowa 100 g gorczyca,seler

Pomidor 60 g

Satata 10 g



Pieczywo(razowe,) gluten 110 g masto mleko 10 g

Herbata 250ml

DRUGIE SNIADANIE

Poledica drobiowa 30 g gluten.,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza).seler
Chleb razowy 50 g gluten masto 10g,satata 10g ogorek kiszony 30 g

OBIAD

Krupnik 300 ml gluten,seler,por,
Udko gotowane 240 g_gluten
Ziemniaki 250

Surowka z czerwonej kapusty 100 g_gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler

Herbata/woda 250 ml

PODWIECZOREK
Jogurt 150 g mleko

KOLACJA

Kietbasa zywiecka 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler
Ser biaty 50 g mleko

Pomidor 60 g
Pieczywo (razowe,) gluten 110 g masto mleko 10 g

Herbata 250 ml

KALORIE
E:2202 kcal B:85,7 g T: 75,3 g Kw.Tt.nasy 29,20 g, W:320,7 g w tym cukry 11,9 g Bt:31,2 g

16 pazdziernika 2024 (Sroda)

SNIADANIE

Szynka wieprzowa 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler
Jajko

Pomidor 60 g

Pieczywo (razowe,) gluten 110 g masto mleko 10 g

Herbata 250 ml

DRUGIE SNIADANIE

Jabtko 150 g

OBIAD

Kalafiorowa 300 ml gluten, seler,por,

Szynka duszona w sosie wtasnym 140 g gluten,jajka
Kasza gryczana 250 g
Sur z ogodrka kiszonego 100 g

Herbata/woda 250 ml



PODWIECZOREK

Poledica drobiowa 30 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler
Chleb razowy 50 g gluten masto 10g,satata 10g ogorek kiszony 30 g
KOLACJA

Ogonoéwka 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktozg),seler

Twarozek 50 g mleko

Pomidor 60 g
Pieczywo (razowe,) gluten 110 g masto mleko 10g

Herbata 250 ml

KALORIE
E:2239 kcal, B:97,7 g, T: 103,8g, KW Tt. nasy 26,1 g W:299,2 g w tym cukry 14,2 g, BL:35,1 g

17 pazdziernika 2024 (czwartek)

SNIADANIE

Poledwica drobiowa 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktozg),seler
Ser bialty 50 g mleko

Pomidor 60 g

Pieczywo (razowe) gluten 110 g masto mleko 10 g

Herbata 250 ml

DRUGIE SNIADANIE

Jabtko 150 g

OBIAD

Zacierkowa 300 gluten, seler,
Filet gotowany 100 g gluten,
Ziemniaki 250 g

Sur z marchewki 100 g

Herbata/woda 250 ml

PODWIECZOREK

Ser z6ity 30 g gluten.gorczyca.jajka,mleko(z laktoza).seler
Chleb razowy 50 g gluten masto 10g,satata 20g papryka 40g

KOLACJA
Golonko wieprzowe 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler

Serek homogenizowany bez cukru 50 g_mleko

Ogorek swiezy 60 g

Pieczywo (biate,,butka) gluten 110 g masto mleko 10 g
Herbata 250 ml

KALORIE
E: 2223 kcal, B; 92,1 g, T: 88,7g, KW Tt. nasy 27,4g, W:267,3w tym cukry 14,5 g, BL: 30,8 g,



18 pazdziernika 2024 (pigtek)

SNIADANIE
topatka z przyprawami 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktozg),seler

Pasta twarogowa 70 g mleko
Pomidor 60 g
Pieczywo (razowe) gluten 110 g masto mleko 10 g

Herbata 250 ml

DRUGIE SNIADANIE

Jogurt naturalny 150 g mleko

OBIAD

Neapolitanka 300 ml gluten, seler,por,mleko
Ryba duszona 100 gluten,jajka

Ziemniaki 250 g

Sur z kiszonej kap 100 g

Herbata/woda 250 ml

PODWIECZOREK

Szynka 30 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza).seler
Chleb razowy 50 g gluten masto 10g,satata 20g papryka 40g

KOLACJA

Szynka z piersi kurczaka 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler
Ser biaty 50 g mleko

Pomidor 60 g

Pieczywo (razowe) gluten 110 g masto mleko 10 g

Herbata 250 ml

KALORIE
E:2259 kcal, B: 104,7 g, T: 99 g, Kw.Tt.nasy 24,5 g, W:292 g w tym cukry 13,99 Bt: 32,69,

19 pazdziernika 2024 (sobota)

SNIADANIE

Szynka gotowana 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler
Jajko

Pomidor 60 g

Pieczywo(razowe,) gluten 110 g masto mleko 10 g

Herbata 250ml

DRUGIE SNIADANIE

Jogurt naturalny 150 ml mleko



OBIAD

Ryzowa 300 ml gluten, seler
Udko z kurczaka duszone 240 g
Ziemniaki 250

Sur z kapusty pekinskiej 100 g_gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktozg),seler
Herbata/woda 250 ml

PODWIECZOREK
Jabtko 150 g

KOLACJA

Kietbasa krakowska 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktozg),seler

Satatka z buraka i jabtka 70 gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler
Pomidor 60 g

Pieczywo (razowe,) gluten 110 g masto mleko 10 g

Herbata 250 ml

KALORIE
E: 2209 kcal B: 102,9g, T:83g , Kw.Tt.nasy 29,7, W:283,9g w tym cukry12,8 g, BL: 31,8g

20 pazdziernika 2024 (niedziela)

SNIADANIE

Filet zapiekany 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktozg),seler
Ser biaty 50 g mleko

Pomidor 60 g

Pieczywo(razowe,) gluten 110 masto mleko 10 g

Herbata 250 ml

DRUGIE SNIADANIE
Sok pomidorowy 200 ml

OBIAD

Grysikowa 300 ml gluten, seler

Bitka wieprzowa gotowana 100 g _gluten,mleko
Ziemniaki 250

Brokut 100 g

Herbata/woda 250 ml

PODWIECZOREK

Jogurt naturalny 150 ml mleko

KOLACJA

Kietbasa szynkowa 50 g gluten,gorczyca.jajka,mleko(z laktoza),seler
Ryba w galarecie 100 g_gluten,gorczyca,seler
Satata 10 g



Pieczywo (razowe) gluten 110 masto mleko 10

Herbata 250 ml

KALORIE
E: 2158kcal, B: 110,7 g, T:62,8 g, Kw.Tt.nasy 27,3 g, W: 220,9 g w tym cukry 13,2 g Bt: 30,6 g,



	Jadłospis 14.10.2024 – 20.10.2024 - Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów
	14 października 2024 (poniedziałek)
	ŚNIADANIE
	DRUGIE ŚNIADANIE
	OBIAD
	PODWIECZOREK
	KOLACJA
	KALORIE

	15 października 2024 (wtorek)
	ŚNIADANIE
	DRUGIE ŚNIADANIE
	OBIAD
	PODWIECZOREK
	KOLACJA
	KALORIE

	16 października 2024 (środa)
	ŚNIADANIE
	DRUGIE ŚNIADANIE
	OBIAD
	PODWIECZOREK
	KOLACJA
	KALORIE

	17 października 2024 (czwartek)
	ŚNIADANIE
	DRUGIE ŚNIADANIE
	OBIAD
	PODWIECZOREK
	KOLACJA
	KALORIE

	18 października 2024 (piątek)
	ŚNIADANIE
	DRUGIE ŚNIADANIE
	OBIAD
	PODWIECZOREK
	KOLACJA
	KALORIE

	19 października 2024 (sobota)
	ŚNIADANIE
	DRUGIE ŚNIADANIE
	OBIAD
	PODWIECZOREK
	KOLACJA
	KALORIE

	20 października 2024 (niedziela)
	ŚNIADANIE
	DRUGIE ŚNIADANIE
	OBIAD
	PODWIECZOREK
	KOLACJA
	KALORIE



