Dzien 4

14.12.2023

CZWARTEK

Dieta podstawowa

Dieta tatwostrawna

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych weglowodanéw

makaron na mleku 300ml (makaron
pszenny - gluten, mleko )

pieczywo mieszane 100g (gluten)

makaron na mleku 300ml (makaron
pszenny - gluten, mleko )

pieczywo jasne 100g (gluten)

makaron na mleku 300ml (makaron
pszenny - gluten, mleko )

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

.. A masto 15g (mleko) masto 15g (mleko) masto 15g (mleko)
Sniadanie
serek homogenizowany 60g (mleko) |serek homogenizowany 60g (mleko) (ser zotty 40g (mleko)
dzem owocowy 30g dzem owocowy 30g indyk maslany 20g
jabtko 1szt jabtko parzone 1szt rzodkiewka 50g, jabtko 1szt
Herbata czarna 200ml Herbata czarna 200ml Herbata czarna bez cukru 200ml
kanapka ze schabem 1szt (chleb
Il $niadanie graham - gluten, masto - mleko, schab
pieczony, satata)
zupa ogérkowa z ziemniakami 400 mI [zupa jarzynowa z ziemniakami 400 mI [zupa ogdrkowa z ziemniakami 400 ml
(wywar jarzynowy, ogérki kiszone, (wywar jarzynowy, brokut, ziemniaki, |(wywar jarzynowy, ogérki kiszone,
ziemniaki, jogurt naturalny - mleko, [jogurt naturalny - mleko, marchew, ziemniaki, jogurt naturalny - mleko,
marchew, seler, pietruszka, koperek, [seler, pietruszka, koperek, natka marchew, seler, pietruszka, koperek,
natka pietruszki) pietruszki, maka pszenna - gluten) natka pietruszki)
gulasz wieprzowy 250g (szynka gulasz wieprzowy lekki 250g (szynka  |gulasz wieprzowy 250g (szynka
wieprzowa, cebula, maka pszenna - |wieprzowa, maka pszenna - gluten wieprzowa, cebula, maka pszenna -
Obiad gluten, olej rzepakowy) olej rzepakowy) gluten, olej rzepakowy)

kasza jeczmienna z natka pietruszki
200g (kasza jeczmienna - gluten, natka
pietruszki)

suréwka colestaw 120g (kapusta biata,
oliwa z oliwek, cytryna, cebula,
marchew, majonez - jaja, cukier)

kasza jeczmienna z natka pietruszki

200g (kasza jeczmienna - gluten, natka
pietruszki)

buraczki gotowane 120g (buraki, maka
pszenna - gluten, masto roslinne,
przyprawy)

kasza jeczmienna z natka pietruszki
200g (kasza jeczmienna - gluten, natka
pietruszki)

suréwka colestaw bez cukru 120g
(kapusta biata, oliwa z oliwek, cytryna,
cebula, marchew, majonez - jaja,
erytrytol)

Podwieczorek

sok w kartoniku 1szt

sok w kartoniku 1szt

sok pomidorowy 1szt

Kolacja

pieczywo mieszane 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

szynka wieprzowa 60g

pomidor 50g

satata lodowa 10g

Herbata czarna 200ml

pieczywo jasne 100g (gluten)
masto 15g (mleko)

szynka wieprzowa 60g
pomidor 50g

satata lodowa 10g
Herbata czarna 200ml

pieczywo petnoziarniste 100g (gluten)

masto 15g (mleko)
szynka wieprzowa 60g

pomidor 50g
satata lodowa 10g

Herbata czarna bez cukru 200ml

Energia [kcal] 2501 2447 2399
Biatka [g] 86 74 89
Ttuszcze [g] 69 63 67
Wegl d

elowocany 384 396 360
przyswajalne [g]
Btonnik [g] 38 18 43
Nasycone kwasy

19 10 17

ttuszczowe [g]
Sal [g] 12 9 11




