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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

» Sniadanie (E: 570kcal, B o.: 36.27g, T: 20.5g, W o.: 65.4g)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o0.: 58.44q)

poniedziatek

4 kromki (120g
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Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny ).
2.Masto -MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg ).
3.Poledwica z indyka- MLE JAJ SOJ GOR GLU PSZ SEL (mleko, jaja, soja, gorczyca, gluten czy seler)

» Il $niadanie (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.59)

Ciasteczka wypetnione kremem czekoladowym bez cukru BEZ GLUTEN NO SUGAR ADDED
GULLONN (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Alergeny:
1.Ciasteczka bez cukru - MLE, JAJ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktozg, , orzechy wtoskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaty, orzechy ziemne i pochodne )
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» Obiad (E: 981kcal, B 0.: 59.69¢g, T: 34.01g, W 0.: 114.09g)
zupa ziemniaczana czysta z kietbasg (E: 452kcal, B 0.: 32.19g, T: 17.3g, W 0.: 45.19g)

Kapusta wloska - 1/6 liscia (10g)
Kietbasa podwawelska - 1/5 sztuki (50g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Sol biata - 2 szczypty (2g)

Mieso z ud kurczaka, ze skorg - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

1 porcja




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Przygotuj warzywa / wloszczyzne na zupe , pokréj w kostke lub zetrzyj na grubym tarle, ziemniaki pokrdj w kostke. Do
garnka wi6z mieso i warzywa ( bez ziemniakéw). Ugotuj wywar rosotowy, pod koniec gotowania dodaj ziemniaki i
pokrojong w kosteczke kietbase. Dodaj przyprawy

Makaron z serem bez cukru (E: 451kcal, B 0.: 26.84g, T: 15.98g, W 0.: 50.099) 1 porcja

o Makaron petnoziarnisty - 3/4 szklanki (70g) - .,5,'\': i
o Ser twarogowy, ttusty - 3i 1/3 plastra (100g) L
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Sposob przygotowania:

Makaron ugotowaé w osolonej wodzie, odcedzi¢ i z powrotem wrzucié¢ do garnka. Do cieptego makaronu dodaé masto,
przetozy¢ na talerz, na wierzch pokruszy¢ bialy ser i cukier.

UWAGA :

Podana ilo§¢ makaronu w positku to suchy produkt.

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

e Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umies$ci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.

Alergeny:

1.Zupa ziemniaczana - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR SOI ( gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, jaja, seler, gorczyca,soja
).

2.Makaron z serem - GLU PSZ JAJ MLE (gluten przenny, jaja i pochodne, mleko i pochodne wraz z laktoza ).

» Podwieczorek (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2¢g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 porcja




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:

» Kolacja (E: 467kcal, B 0.: 20.22g, T: 29.17g, W o.: 33.51g)

Chleb graham (E: 13%kcal, Bo.:4.989,T: 1.029, Wo.:29.229) 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.149, T: 16.59, Wo.:0.14) 2 plastry (20g)
Ser gouda (E: 159kcal, B o.: 13.95¢, T: 11.45g, W0.:005¢) 2 plastry (50g)
Pomidor (E: 19kcal, B0.:0.99,T:0.2g, Wo.:419) . 23sztuki(100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny ).
2.Masto - MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg).
3.Ser gouda - MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg).

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2356 kcal  Biatko ogétem: 0 120.13g
Thuszez: 95.549 Weglowodany ogétem: 267.7 g
Wymienniki weglowodanowe: 23.04 Wymienniki biatkowo-tluszczowe 13.56




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

wtorek

» Sniadanie (E: 492kcal, B o.: 23.05¢g, T: 19.24g, W o.: 61.58g)

Chleb graham (E: 277kcal, B o.: 9.96g, T: 2.04g, Wo.:58.449) ~ ~~~  4kromki(120g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.5g, Wo0.:0.14g) 2 plastry (20g)
Filet z kurczaka w galarecie Smakmak (E: 51kcal, B 0.: 12g, T: 0.6g, W 0.: 0.1g) 1/2 opakczwanie;

100g
Ogorek (E: 14kcal, Bo.:0.79, T: 0.1g,Wo0.:2.9¢) . 2/3sztuki(100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.259, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny).

2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg).

3.Kurczak w galarecie - SEL GLU PSZ MLE JAJA GOR (seler, zboza zawierajace gluten -pszenica i owies oraz mleko i
pochodne wraz z laktozg, jaja i gorczyca).
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» Il $niadanie (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.5g)
Jogurt truskawkowy bez cukru Jogobella Zott (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.59) 1 opakowanie (150g)

Alergeny:
1.Jogurt - MLE (mleko i pochodne z laktozg ).

» Obiad (E: 982kcal, B 0.: 62.11g, T: 41.53g, W 0.: 97.71g)
zupa pomidorowa z makaronem 350 ml (E: 459kcal, B o0.: 33.06g, T: 20.37g, W 0.: 39.23¢g) 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1 tyzka (10g)
Makaron czterojajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Udko umyé, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodg Zagotowaé, wyszumowac, dodaé¢ pokrojong wloszczyzne, ziele angielskie i
lis¢ laurowy oraz natke pietruszki. Wszystko gotowac okoto 40 minut na matym ogniu. Pod koniec gotowania doda¢
koncentrat i $mietanke i od czasu do czasu zamieszaé. Doprawic solg i pieprzem. Gotowa¢ do miekko.

Wczesniej ugotowaé makaron i dodaé i zjes¢ z zupa. Zupe posyp natka pietruszki.

Ziemniaki gotowane, z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W 0.: 24.61g) 1 porcja

e Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
 Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac ziemniaki. Po odcedzeniu doda¢ do nich masto . Ugnie$¢ je i wymieszaé widelcem. dodaé koperek.

Mieso z kurczaka w sosie serowym (E: 244kcal, B o.: 22.87¢, T: 15.32g, W 0.: 3.81g) 1 porcja

T T DG |

e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml) 0, SRR A MO

o Pietruszka, liScie - 1/6 tyzeczki (1g) ' =

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

* Ser gouda - 1/3 plastra (10g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 2 lyzki (20g)

e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

Sposob przygotowania:

Mieso pokrdj w kostke, dodaj przyprawy,wymieszaé. Wiozy¢ do garnka, . Dusi¢ na matym ogniu okoto 30 minut. Po
koniec gotowania dodaj posiekany koperek i zawiesine z mleka $mietanki i ser zotty. Dodaj przyprawy.

Suréwka z kapusty pekinskiej 150 g (E: 56kcal, B 0.: 2.72g, T: 0.82g, W 0.: 11.25g) 1 porcja

o Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Kapuste pekinska posiekaj wg uznania, marchew i jabtko obierz i zetrzyj na tarce , dodaj jogurt naturalny z przyprawami i
z sokiem cytrynowym. Posyp natka pietruszki.




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
o Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.

Alergeny:

1.Zupa pomidorowa - GLU PSZ SEL JAJ MLE ( gluten pszenny, seler, jaja i pochodne jaj, mleko i pochodne laktozy ).
2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne z laktozg).

3.Mieso z kurczaka w sosie serowym - MLE (mleko i pochodne z laktozg).

4.Suréwka pekiriska -MLE (mleko i pochodne z laktozg).

» Podwieczorek (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W o.: 26.59)

Ciasteczka wypetnione kremem czekoladowym bez cukru BEZ GLUTEN NO SUGAR ADDED 509
GULLONN (E: 222kcal, B o.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Alergeny:
1.Ciasteczka bez cukru - MLE, JAJ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktozg, , orzechy wtoskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaly, orzechy ziemne i pochodne )

» Kolacja (E: 438kcal, B 0.: 26.82g, T: 22.39g, W 0.: 35.1¢g)

Chleb graham (E: 139kcal, Bo.: 4.989, T:1.029, Wo0.:29.229) . 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.149, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Salata mastowa (E: Tkcal, Bo.: 0.14g, T: 0.02g, Wo0.:0.229)  1/8szuki(10g)
Szynka wiejska (E: 126kcal, B 0.1 20.49, T: 4.5g,Wo0.:09¢) 6 2/3 plastra (100g)
Papryka czerwona (E: 22kcal, Bo.:0.91g, T: 0.35g, Wo.:4629) ~ ~ 1/3szuki(70g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny ).

2.Masto -MLE (mleko i pochodne laktozg ).

3.Szynka wiejska - GLU PSZ SOJ MLE GOR SEL (gluten, soja, mleko (facznie z laktoza), gorczyca i seler).

.............................................................................................................. 2247 keal  Biatko ogtem: o ......121.33g
___________________________________________________________________________________________________________________ 99.169 Weglowodany ogdtem:  22839¢g
21.78 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: 13.88




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

sroda

» Sniadanie (E: 669kcal, B o.: 31.23g, T: 32.22g, W o.: 67.12g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

3 kromki (90g
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kakao na mleku bez cukry 250 ml (E: 174kcal, B 0.: 10.32g, T: 7.17g, W 0.: 17.31g)

o Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)

Sposob przygotowania:

Ugotuj mleko, dodaj kakao. wymieszaj .

Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny )

2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg )

3.Kakao- MLE (mleko i pochodne wraz z laktoza )

4. Serek homogenizowany - MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg).

» Il $niadanie (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W 0.: 33.9g)
pomararncza (E: 141kcal, B 0.: 2.7g, T: 0.6g, W 0.: 33.9g)

e Pomaraiicza - 1 sztuka (300g)

Sposob przygotowania:

zjedz pomarancze

N

1 porcja




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

7

» Obiad (E: 1038kcal, B 0.: 58.97g, T: 13.02g, W o.: 187.49¢)

Krupnik z ziemniakami 350 ml (E: 433kcal, B 0.: 26g, T: 8.15g, W 0.: 69.87g) 1 porcja
o Kasza jeczmienna, pertowa - 2/3 woreczka (60g) ”-f\ g W
e Marchew - 1 sztuka (50g) a2 A9 -
* Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g) v 1 i
o Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59) & E = B
o Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) g ey |
o Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g) % ) 5%
e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g) N ﬁ n S 4
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

Udka umy¢, wlozyé do garnka i zala¢ woda Zagotowaé, wyszumowaé, dodaé pokrojong wloszczyzne, ziele angielskie i
lis¢ laurowy. Wszystko gotowaé okoto 40 minut na matym ogniu. Doda¢ kasze i ziemniaki od czasu do czasu zamiesza¢.
Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowac do miekkosci. Podawac¢ z natka pietruszki

Potrawka z piersi z kurczaka 150 g (E: 192kcal, B 0.: 25.21g, T: 2.24g, W 0.: 22.01g) 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
o Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

o Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)

e Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

o Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

o Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
e Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Mieso umyé, pokroi¢ w kostke, umiesci¢ w garnku, wlaé 2 szklanki wody i zagotowa¢. Zebra¢ szumowiny, dodac¢ starte
na tarce marchewki i pietruszke — gotowa¢ 30-40 min. Potrawke zagesci¢ maka wymieszang z mlekiem i z 2 tyzkami
letniej wody, zagotowac, zdja¢ z ognia. Przyprawi¢ solg, pieprzem i sokiem z cytryny, posypa¢ koperkiem. Podawac z

kasza.
Ryz brazowy (E: 335kcal, Bo.:7.19,T:1.99, Wo.:76.89) ... 2/3szZanki(100g)
Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja




Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowac, az jabtka zmiekna.

Alergeny:
1. Zupa krupnik - GLU PSZ GLU JECZ SEL (gluten pszenny,gluten jeczmienny, seler).
2.Potrawka z kurczaka - MLE GLU PSZ SEL( mleko i pochodne laktozy, gluten pszenny, seler).

» Podwieczorek (E: 259kcal, B o.: 13.84g, T: 13.49g, W 0.: 20.65g)

Budyn r)nleczny waniliowy bez cukru150 ml (E: 259kcal, B 0.: 13.84g, T: 13.49g, W o.: 1 porcja
20.65g

o Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)
* Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
o Z6ttko jaja kurzego - 1 1/2 sztuki (30g)

Sposob przygotowania:

Potrzebne beda 2 mate garnki. Do jednego wla¢ mleko , poczeka¢ az zacznie sie gotowaé. W miedzyczasie, w drugim
naczyniu rozhi¢ z6ttko, dodac kilka kropli aromatu waniliowego , make oraz wode (ok. pdl szklanki) i mieszaé na gesta
mase. Zagotowane mleko powoli wlaé do garnka z masg kakaowa — szybko mieszajac. Wstawi¢ na ogien i gotowac do
zastygniecia, okoto 2 min mieszajac, aby si¢ nie przypalito. Przed podaniem ozdobi¢ owocami.

Alergeny:
1.Budyn - MLE JAJ (mleko i pochodne wraz z laktozg, jaja)

» Kolacja (E: 469kcal, B 0.: 25.92g, T: 28.47g, W 0.: 29.55g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.22q) 2 kromki (60g)

10



Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.38g, W0.:0.11g) 1i1/2 plastra (15g)
Kietbasa krakowska, sucha (E: 217kcal, B 0. 20.44g, T: 15.05g, Wo.:0g) 14 plastréw (70g)
Safata maslowa (E: 1kcal, Bo.:0.14g,T:0.02g, Wo.:0.229) ~~~ 1/8sztuki(10g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny).
2.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).
3.Kietbasa krakowska sucha - GLU PSZ SOJ SEL GOR MLE (gluten soja, seler, gorczyca i mleko).

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2576 keal  Biatko ogétem: . 132.669
Thuszez: 87.89 Weglowodany ogétem: 338.719
Wymienniki weglowodanowe 28.85 Wymienniki biatkowo-tluszczowe 13.57

11



Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

czwartek

» Sniadanie (E: 586kcal, B 0.: 23.75¢g, T: 28.44g, W o.: 63.28g)

Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.969,T: 2.04g, Wo.:58.449) ~ 4kromki(120g)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.: 0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Jaja gotowane (E: 140kcal, Bo.: 12.59,T:9.7g, Wo.:069) 2 sztuki (100g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.: 0.99, T:0.2g, Wo.:4.19) 23szuki(100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny)..
2.Masto - MLE ( Mleko i pochodne w raz z laktozg ).
3.Jajko gotowane- JAJ ( jaja i pochodne jaj ).

» Il $niadanie (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.59)

Bez glutenowe bez cukru ciasteczka z kawatkami czekolady gullén no sugar Added (E: 509
222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Alergeny:
1.Ciasteczka bez cukru - MLE, JAJ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktozg, , orzechy wtoskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaty, orzechy ziemne i pochodne )

» Obiad (E: 929kcal, B 0.: 52.22¢g, T: 37.71g, W 0.: 102.669)
Zupa koperkowa z ryzem (E: 266kcal, B 0.: 21.64g, T: 8.27g, W 0.: 29.34g) 1 porcja

Marchew - 1 sztuka (50g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1/2 tyzki (5g)
Ryz biaty, gotowany - 1/2 szklanki (60g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Mieso umyj i przetéz do garnka, Warzywa umyc¢ i obraé. Zetrze¢ je na duzych oczkach. Przetozyé¢ do garnka z miesem.
Zala¢ woda i gotowaé do miekkosci,Dodac ryz wczesniej ugotowany, Na koniec dodaé koperek i $mietanke 30% wg
uznania, mozesz zastgpi¢ mlekiem lub jogurtem podane na talerz.

Ziemniz)alki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
24.61g

e Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (59)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowa¢ ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich masto . Ugnies¢ je i wymiesza¢ widelcem. dodaé koperek.

Sznycel (E: 291kcal, B 0.: 23.77g, T: 19.15g, W 0.: 6.02g) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g)

o Butka tarta - 1/8 szklanki (5g)

e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

¢ Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki
(100g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Do wiekszej miski wtozy¢ zmielone mieso, cebule, jajko, sol i pieprz. Wszystko dobrze wymieszaé. W trakcie wyrabiania
migsa nalezy dodawac¢ odrobine zimnej wody i wyrabia¢ tak dtugo, az migso wchtonie wode i nie bedzie przywieraé do
dtoni. Im dtuzej wyrabiamy, tym lepsze kotlety. Uformowac¢ kotlety, obtoczyé w butce tartej i usmazy¢ z dwéch stron na
dobrze rozgrzanej patelni. Po obsmazeniu dobrze jest przetozyé kotlety to garnka lub naczynia zaroodpornego (bez
przykrycia) i wstawi¢ do rozgrzanego do 150 stopni piekarnika, na czas okoto 15 minut.

Buraczki zasmazane 150 g (E: 149kcal, B o.: 3.35g, T: 5.27g, W o.: 23.88g) 1 porcja

Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (5g)
Burak - 1i 1/3 sztuki (150g)

Cukier - 1/3 tyzki (5q)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Buraki ugotowac, obrac i zetrze¢ na tarle. doprawi¢ sokiem z cytryny , przyprawami i cukrem, zages¢ maka z woda z
olejem, przetozy¢ na patelnie smaz przez 5 minut.

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

e Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umies$ci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.

Alergeny:

1.Zupa koperkowa - GLU PSZ SEL MLE ( gluten pszenny, seler, mleko i pochodne laktozy).
2.Ziemniaki - podawane sg z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

3.Sznycel - JAJ GLU PSZ ( jaja i pochodne, gluten pszenny).

4. Buraczki zasmazane - GLU PSZ (gluten pszenny).

» Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 90kcal, B o.: 6.45¢g, T: 3g, W 0.: 9.3g) 7i1/2 tyzki (1509)

Alergeny:
1. Jogurt - MLE ( mleko i pochodne z laktozg).

» Kolacja (E: 495kcal, B 0.: 16.41g, T: 32.86g, W 0.: 35.91g)

Chleb graham (E: 13%kcal, Bo.:4.989,T: 1.029, Wo.:29.229) 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11) 1i1/2 plastra (15g)
Pasztet wieprzowy, pieczony (E: 233kcal, Bo.: 10.749,T:19.26g, Wo.:4.32) 2 plastry (60g)
Ogérki kiszone (E: 11kcal, Bo.: 0.33g, T:0.29, Wo.:2.269) 112/3 sztuki (100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ ( gluten pszenny).

2.Masto -MLE ( mleko i pochodne z laktoza ).

3.Pasztet wieprzowy - GLU PSZ JAJ MLE SOJA GOR SEL (gluten pszenny, jaja, mleko i pochodne laktozy, soja, gorczyca,

seler).
V
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2322 kcal Biatko ogétem: ~~~ 101.58¢
Thszez: o .......M351g Weglowodanyogétem: 237.659
Wymienniki weglowodanowe 20.53 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: =~~~ 14.57
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

piatek

» Sniadanie (E: 688kcal, B o.: 36.33g, T: 40.2g, W o.: 48.52g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g) 3 kromki (90g)

« Jaja kurze cate - 3 sztuki (150g)

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Poledwica sopocka - 3 i 1/3 plastra (40g)

Sposdb przygotowania:

Drobno posiekaé szczypiorek, a szynke pokroi¢ w drobng kostke. Podsmazyé chwile szynke na oleju, a nastepnie dodaé
jaja. Powoli miesza¢ na matym ogniu. Posypa¢ szczypiorkiem.

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Ogorek (E: 14kcal, B0.:0.79, T: 0.1g, W0.:2.99) ... 2/3sztuki(100g)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ (gluten pszenny).
2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg )
3.Jajecznica -JAJ (jaja).

» Il $niadanie (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
Banan (E: 116kcal, B 0.: 1.2g, T: 0.36g, W 0.: 28.29) 1 porcja

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposdb przygotowania:
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

7

» Obiad (E: 802kcal, B 0.: 38.43g, T: 22.93g, W 0.: 117.91g)

Barszcz czerwony zabielany $mietanka z ziemniakami 350 ml (E: 290kcal, B 0.: 22.62g, T: 1 porcja
8.67g, W 0.: 35.33g)

Burak - 1 sztuka (100g)

Jabtko - 2/3 sztuki (100g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1/2 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Umyj mieso , przet6z do garnka.

Warzywa seler , pietruszke i marchewke , umyj i dodaj do garnka z miesem. Gotuj do miekkos$ci Buraki i jabtko umyj,
obierz i przetéz do miseczki na pdzniej. Gdy wywar bedzie juz gotowy dodaj buraki i jabtko doprawi¢ solg , pieprzem.
Doda¢ sok z cytryny i zagotuj. Dodaj $mietanke . Ugotuj ziemniaki i podawaj z barszczem,

Kluski r;a parze z jogurtem naturalnym bez cukru (E: 434kcal, B 0.: 15.15g, T: 13.53g, W o.: 1 porcja
63.77g

Maka pszenna, typ 500 - 5 i 3/4 tyzki (70g)
Cukier - 1/3 tyzki (59)

Drozdze babuni, $wieze - 1/8 kostki (5g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Z6ttko jaja kurzego - 1 sztuka (20g)

Sposob przygotowania:

Do miski wlaé mleko, pél szklanki maki, tyzke cukru i wymieszaé. Odstawié na 15 minut w ciepte miejsce. Zéttka utrzeé z
tyzka cukru, dodaé olej i zaczyn. Wymiesza¢. Dodawaé porcjami make i wyrobié ciasto. Odstawi¢ do wyros$niecia.
Wyrosniete ciasto podzieli¢ i formowac kulki. W parowarze parowac¢ kulki ok. 15 minut.Przygotowane kluski na parze
podawaj z jogurtem naturalnym.
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
o Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.

Alergeny:
1.Barszcz czerwony z ziemniakami - SEL MLE ( seler i pochodne, mleko i pochodne laktozy).
2.Kluski na parze - GLU PSZ JAJ MLE ,drozdze ( gluten pszenny, jaja i pochodne, mleko i pochodne z laktoza).

» Podwieczorek (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Bez glutenowe bez cukru ciasteczka z kawatkami czekolady gullon no sugar Added (E: 509
222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)

Alergeny:
1.Ciasteczka bez cukru - MLE, JAJ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktozg, , orzechy wtoskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaly, orzechy ziemne i pochodne )

» Kolacja (E: 487kcal, B 0.: 25.5g, T: 29.57g, W o.: 32.27¢)

Chleb graham (E: 13%kcal, Bo.:4.989,T: 1.029, Wo.:29.229) 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢)  ~ ~ ~ ° 1i1/2 plastra (15g)
Ser gouda (E: 223kcal, B o.: 19.53¢, T: 16.03g, W0.:007g)  ~  ~  ~  2i3/4plastra (70g)
Pomidor (E: 13kcal, Bo.:0.639,T:0.14g, Wo.:2.879)  1/3szuki(70g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ ( gluten pszenny ).
2.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).
3.Ser Gouda - MLE ( mleko i pochodne laktozy).
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2315 keal Biatko ogétem: ~~~~ 104.21¢
Thszez: ... 00456g Weglowodany ogétem: 253.4¢
Wymienniki weglowodanowe: 22.26 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: =~~~ 13.93
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

sobota

» Sniadanie (E: 606kcal, B 0.: 26.65g, T: 27.46g, W o.: 67.14g)

Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.969,T: 2.04g, Wo.:58.449) ~ 4kromki(120g)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.: 0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Kietbasa miodowa (E: 146kcal, Bo.: 14.86g, T: 8.4g, Wo.:1.74) 3/4 sztuki (80g)
Satata mastowa (E: 1kcal, Bo.:0.149,T:0.02g, Wo0.:0.229) ~  1/8sztuki(10g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.39,T: 0.59, Wo.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny).

2.Masto- MLE (mleko i pochodne z laktozg).

3.Kietbasa miodowa SOJ GLU MLE JAJ SEL GOR (soje, gluten z pszenicy, jeczmienia lub owsa, mleko (z laktoza), jaja, seler,
oraz gorczyce)

7

» Il $niadanie (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.5g)
Jogurt truskawkowy bez cukru Jogobella Zott (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.5g) 1 opakowanie (150g)

Alergeny:
1.Jogurt- MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).

» Obiad (E: 1081kcal, B 0.: 58.38g, T: 47.25g, W 0.: 116.18g)

zupa jarzynowa z makaronem 350 ml zabielana (E: 361kcal, B 0.: 27.37g, T: 9.22g, W o.: 1 porcja
47.87q)
J 3

Makaron dwujajeczny - 1/4 szklanki (20g) T‘

Brokuty - 1/8 sztuki (50g) . /_’\H /

Kalafior - 1/4 porcji (50g) P of % i

Marchew - 1 2/3 sztuki (70g) - ; 4"'\

Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g) : E& 'f b

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g) - w

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) '_:

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietanka kremowa, 30% thuszczu - 1/2 tyzki (5g)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziemniaki - 2/3 sztuki (509)

[ ]
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
[ ]
[ ]
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Mieso umy¢ , Marchew, pietruszke, i seler i ziemniaki obra¢, pokroi¢ w kostke. Do 2 litréw wody wrzuci¢ mieso
marchewke, seler i pietruszke, gotuj do miekkosci. , nastepnie dodaj ziemniaki, brokut i kalafior. Gotuj do miekkosci .
Dodaj przyprawy .Zabielaj zupe $mietanka. Osobno ugotuj makaron i dodaj do zupy, podawaj z natka pietruszki.

Ziemniz)alki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o0.: 1 porcja
24.61g

e Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (59)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowa¢ ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich masto . Ugnies¢ je i wymiesza¢ widelcem. dodaé koperek.

o Cukier - 1/8 tyzki (1g)

e Czosnek, granulowany - 1 2/3 tyzeczki (5g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina karkowka - 1i 1/4 sztuki (120g)
o Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wymiesza¢ sktadniki marynaty (cukier, czosnek, oliwa, papryka, sos sojowy, pieprz).
Rozgrzaé piekarnik na 140 stopni. Mieso przetozyé¢ do naczynia zaroodpornego i nasmarowac je marynatg. Piec ok. 5-6
godzin. W trakcie pieczenia mieso obrdcic.

Suréwka z czerwonej kapusty (E: 178kcal, B 0.: 3.99g, T: 10.55¢g, W 0.: 19.18g) 1 porcja
o Olej rzepakowy, ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml)
e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Kapusta czerwona - 1 1/3 szklanki (150g)

Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 1 lyzka (6ml)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Kapuste obraé z wierzchnich lisci, umyé, poszatkowaé. Cebule obraé, pokroi¢ w cienkie prazki, czosnek obraé i posiekac.
Na rozgrzang oliwe wrzuci¢ czosnek i cebule. Zeszkli¢, dodaé kapuste, oprészy¢ pieprzem i smazy¢ kilka minut.
Przygotowa¢ sos. Wymiesza¢ 1 tyzke oleju, sok z cytryny i cukier. Kapuste pola¢ sosem.

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umiesci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.

Alergeny:
1.Zupa jarzynowa - SEL MLE GLU PSZ (seler, mleko i pochodne z laktoza, gluten pszenny )
2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

» Podwieczorek (E: 100kcal, B o0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)
Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g) 1 porcja

o Jabtko - 1 sztuka (200g)

Sposob przygotowania:

Umyj i zjedz jabtko

» Kolacja (E: 465kcal, B 0.: 13.07g, T: 31.12g, W o.: 35.26q)

Chleb graham (E: 13%cal, B o.: 4.98¢, T:1.029,Wo0.:29.229) 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.: 0.14g, T: 16.5g, Wo.:0.14g) 2 plastry (20g)
Ser topiony, gouda (E: 162kcal, Bo.: 79, T: 13.5g, Wo0.:3g) 311/3 tyzeczki (50g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Ogorek (E: 14kcal, B0.:0.79, T: 0.1g, W0.:2.99) ... 2/3sztuki(100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ ( gluten pszenny ).
2.Masto -MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg ).
3.Serek topiony - MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).

2)) Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2365 keal  Biatko ogétem: 105.59
Tszez: ... 111.139 Weglowodany ogétem: 250.28 g
Wymienniki weglowodanowe 20.33 Wymienniki biatkowo-tluszczowe 14.41
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

niedziela

» Sniadanie (E: 596kcal, B o.: 27.03g, T: 37.07g, W o.: 40.01g)

Chleb graham (E: 139kcal, Bo.: 4.98g,T: 1.029, Wo.:29.229) 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25g, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Szynka konserwowa (E: 191kcal, B 0.: 12.85¢, T: 15.06g, Wo.:0.21¢) 4 plastry (80g)
Satatka makaronowa z majonezem (E: 154kcal, B o.: 8.84g, T: 8.61g, W 0.: 10.47g) 0.5 porcji

e Szczypiorek - 1/5 tyzki (1g)

* Majonez - 1/8 tyzki (3g)

o I(Vlakzilron swiderki z warzywami Lubella - 1/7 szklanki
10g

o Musztarda - 1/3 tyzeczki (3g)

e Ogorek - 1/8 sztuki (15g)

e Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g)

[ ]

Pomidor - 1/7 sztuki (25g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser gouda - 2/3 plastra (15g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

 Szynka konserwowa - 3/4 plastra (15g)
 Mix satat - 1/5 garsci (59)

Sposob przygotowania:

W pierwszej kolejnosci ugotuj makaron. W trakcie studzenia makaronu umyj i pokrdj ogérka, pomidora oraz papryke.za$
koperek i szczypiorek posiekaj drobno. Dodaj ulubionego majonezu oraz tyzke musztardy , szynke i ser z6tty pokrdj w
dobrng kostke i dodaj do satatki , Na koniec dodaj przyprawy: soli i pieprz.

Alergeny :

1.Chleb pszenny - GLU PSZ (gluten pszenny ).

2.Masto- MLE (mleko i pochodne wraz z laktozg ).

3.Satatka makaronowa - JAJ GOR SOJA GLU PSZ MLE S02 ( jaja i pochodne, gorczyca, soja, gluten pszenny, mleko i
pochodne laktozy,dwutlenek siarki/ siarczany )

4.Szynka konserwowa - GLU PSZ MLE SEL GOR SOJ JAJ ( gluten pszenny , mleko , seler, gorczyca, soja, jaja

7

» Il $niadanie (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W o.: 7.5g)
Jogurt truskawkowy bez cukru Jogobella Zott (E: 113kcal, B 0.: 6.6g, T: 4.5g, W 0.: 7.59) 1 opakowanie (150g)

Alergeny:
1.Jogurt - MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).

4
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

» Obiad (E: 1164kcal, B 0.: 63.44g, T: 51.07g, W0.: 117.41g)
Rosét z makaronem (E: 433kcal, B 0.: 26.31g, T: 11.44g, W 0.: 57.35q) 1 porcja

i
-

» Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g)
Makaron gniazda, nitki - 2 sztuki (68g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g) [
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) '

Por - 1/8 sztuki (14g) é&
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) = et

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) : | fZ-;

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g) o

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wla¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢ umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucac je do
garnka. Dodac ziele angielskie i lis¢ laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw zostawic rosét na
malym gazie na 1-1.5 godziny. Podawaé z makaronem.

g
4

oy

ot

Ziemniz)alki gotowane, podawane z mastem 150 g (E: 145kcal, B 0.: 2.8g, T: 4.29g, W o.: 1 porcja
24.61¢g

e Ziemniaki, wczesne - 1 2/3 sztuki (150g)
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowa¢ ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich masto . Ugniesé je i wymieszaé widelcem. dodaé koperek.

Udko pieczone z kurczaka 150 g (E: 385kcal, B 0.: 25.77g, T: 30.44g, W o.: 2.579) 1 porcja

Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Papryka czerwona - 1/8 sztuki (3g)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

Sol biata - 3 szczypty (3g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

Udka umy¢, osuszyé, utozy¢ w salaterce i zala¢ marynata przygotowana z przypraw i z olejem . Wstawi¢ na dwie
godziny do lodowki. Mieso utozy¢ w brytfannie i wstawi¢ do rozgrzanego piekarnika (200°C). Piec do miekkosci (okoto
45-60 minut), polewajac od czasu do czasu marynatg i powstatym sosem. Przed podaniem obficie posypac¢ posiekang
natka pietruszki.

o Kefir, 2% ttuszczu - 1 2/3 szklanki (400ml)
o Ogorek - 1i2/3 sztuki (300g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Ogorka obraé, zetrze¢ na tarce lub pokroi¢ w plasterki. Wla¢ kefir, dodaé sél, pieprz, wymieszaé i odstawi¢ na kilka
minut.

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81g) 1 porcja

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
e Gozdzik, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
o Woda - 1i 1/4 szklanki (300ml)

Sposob przygotowania:

Obrane i pokrojone jabtka umies$ci¢ w wodzie z gozdzikami i gotowaé, az jabtka zmiekna.

Alergeny:

1.Roso6t z makaronem - GLU PSZ SEL JAJ (gluten pszenny, seler, jaja i pochodne - makaron do rosotu).
2.Ziemniaki- podawane s z mastem MLE ( mleko i pochodne w raz z laktoza).

3.Mizeria na kefirze - MLE ( mleko i pochodne wraz z laktoza

» Podwieczorek (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W o.: 26.5q)

Ciasteczka wypetnione kremem czekoladowym bez cukru BEZ GLUTEN NO SUGAR ADDED 509
GULLONN (E: 222kcal, B 0.: 2.75¢g, T: 11.5g, W 0.: 26.5g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Alergeny:
1.Ciasteczka bez cukru - MLE, JAJ ORZ 0ZI (mleko i pochodne wraz z laktozg, , orzechy wtoskie, laskowe pekan,
nerkowce, pistacje, migdaly, orzechy ziemne i pochodne )

» Kolacja (E: 481kcal, B 0.: 18.36g, T: 32.6g, W 0.: 29.79g)

Chleb graham (E: 13%kcal, Bo.:4.989,T: 1.029, Wo.:29.229) 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Szynka konserwowa (E: 191kcal, Bo.: 12.859, T: 15.06g, Wo.:0.219) 4 plastry (80g)
Saata mastowa (E: Tkcal, Bo.: 0.149, T: 0.029, Wo0.:0.229)  1/8szuki(10g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Alergeny :

1.Chleb graham - GLU PSZ ( gluten pszenny ).
2.Masto -MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).
3.Szynka konserwowa - GLU PSZ MLE SEL GOR S0J JAJ ( gluten pszenny , mleko , seler, gorczyca, soja, jaja)

j) Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2576 keal  Biatko ogétem: . ..118.18g
Tszez: o oiiii.......136.749 Weglowodany ogétem: 221219
Wymienniki weglowodanowe 23.72 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: 17
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanow 2400 kcal

Wykorzystane produkty

Zakres dni: Dzien 1/ Dzien 2 / Dzien 3 / Dzien 4 / Dzien 5 / Dzien 6 / Dzien 7

Produkty zbozowe

Bez glutenowe bez cukru ciasteczka
z kawatkami czekolady gullén no

sugar Added
Butka tarta
Chleb graham

Ciasteczka wypetnione kremem
czekoladowym bez cukru BEZ
GLUTEN NO SUGAR ADDED

GULLONN

Kasza jeczmienna, perfowa

Makaron czterojajeczny
Makaron dwujajeczny

Makaron gniazda, nitki
Makaron petnoziarnisty
Makaron swiderki z warzywami

Lubella

Maka pszenna, typ 500
Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana
Ryz biaty, gotowany

Ryz brazowy

Cebula

Czosnek

Kalafior

Kapusta czerwona

Kapusta pekiriska
Kapusta wloska

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy
Koper, Swiezy
Marchew

Mix satat
Ogorek

1009

5g (1/8 szklanki)
1140g (38 kromki)
1509

60g (2/3
woreczka

)
309 (1/3 szklanki)
20g (1/4 szklanki)

689 (2 sztuki)
70g (3/4 szklanki)
10g (1/7 szklanki)

75q (6 i 1/4 tyzki)
5g (1/3 tyzki)

10g (1/3 tyzki)
60g (1/2 szklanki)

100g (2/3
szklanki)

509 (1/8 sztuki)

250g (2 1/3
sztuki)

70g (2/3 sztuki)
5g (1 zabek)
50g (1/4 porcji)

1509 (1i1/3
szklanki)

100g (2 liscie)
10g (1/6 liscia)
30g (2 tyzeczki)
8g (2 tyzeczki)
20g (5 tyzeczek)
4044 (9 sztuk)
5g (1/5 garsci)
615g (3i1/3
sztuki)

Ogorki kiszone
Papryka czerwona
Pietruszka, korzen
Pietruszka, liscie
Pomidor

Por

Satata mastowa
Seler korzeniowy
Szczypiorek
Ziemniaki

Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu
Jogurt truskawkowy bez cukru
Jogobella Zott

Kefir, 2% ttuszczu

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ser gouda

Ser topiony, gouda

Ser twarogowy, ttusty

Serek twarogowy, homogenizowany,

petnottusty
Smietanka kremowa, 30% ttuszczu

Mieso i jaja

Jaja gotowane
Jaja kurze, cate

Kietbasa krakowska, sucha
Kietbasa miodowa
Kietbasa podwawelska

1009 (1i2/3
sztuki)

2889 (1i1/4
sztuki)

270g (3i1/3
sztuki)

46g (7i2/3
lyzeczki)

365g (2 1/4
sztuki)

149 (1/8 sztuki)
50g (1/4 sztuki)
2129 (2/3 sztuki)
119 (2 i 1/4 tyzki)
300g (3i1/3
sztuki)

600g (6 i 2/3
sztuki)

270g (13 1/2
tyzki)

450g (3
opakowania)

400ml (1i2/3
szklanki)

550ml (2 1/3
szklanki)

145g (5 3/4
plastra)

509 (3i1/3
tyzeczki)
100g (3 1/3
plastra)

100g (5 tyzek)

45q (4 1/2 tyzki)

100g (2 sztuki)

1709 (31 1/3
sztuki)

70g (14 plastrow)
80g (3/4 sztuki)
509 (1/5 sztuki)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Mieso mielone, wieprzowe z szynki 100g (2/3
szklanki)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory ~ 100g (1/2 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skory 500g (5 sztuk)
Mieso z ud kurczaka, ze skora 100g (1 sztuka)
Noga (udo) kurczaka 3969 (2i1/2
sztuki)

Pasztet wieprzowy, pieczony 60g (2 plastry)
Poledwica sopocka 40g (3i1/3
plastra)

Poledwica z piersi kurczaka 1209 (12 plastréow)
Szynka konserwowa 1759 (8i3/4
plastra)

Szynka wiejska 100g (6 2/3
plastra)

Wieprzowina karkéwka 120g (1i1/4
sztuki)

Z6ttko jaja kurzego 50g (2i1/2
sztuki)

Oleje i tluszcze

Masto ekstra 275g (27i1/2

plastra)

45ml (4 i 1/2 tyzki)
5ml (1/2 tyzki)
10ml (1 tyzka)

Olej rzepakowy
Olej rzepakowy, ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier 149 (1 1/4 tyzki)
Drozdze babuni, swieze 5g (1/8 kostki)
Kakao 16%, proszek 10g (1 tyzka)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan 240g (2 sztuki)
Jabtko 1380g (7i2/3

sztuki)
Pomararicza 300g (1 sztuka)

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru 3250ml (13 1/2

szklanki)
Sok z cytryny 21ml (3 i 1/2 tyzki)
Woda 2100ml (8i3/4

szklanki)

Przyprawy

Czosnek, granulowany

Gozdzik, mielony

Lis¢ laurowy, suszony

Majonez
Musztarda
Papryka wedzona
Pieprz czarny

Sél biata

Ziele angielskie

Dania gotowe

Filet z kurczaka w galarecie

Smakmak

5g(1i2/3
lyzeczki)

79 (2i1/3
tyzeczki)

14g (7 sztuk)

3g (1/8 tyzki)

3g (1/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
219 (21 szczypty)
179 (17 szczypt)

89 (2i2/3
lyzeczki)

100g (1/2
opakowania)
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Chleb graham

Masto ekstra
Poledwica z piersi
kurczaka

Satata mastowa
Papryka czerwona
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Filet z kurczaka w
galarecie Smakmak
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham
Masto ekstra

Serek twarogowy,
homogenizowany,
petnotlusty
Pomidor

kakao na mleku bez
cukry 250 ml

Chleb graham

Masto ekstra

Jaja gotowane
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra
Jajecznica ze
szczypiorkiem
Herbata czarna, napar
bez cukru

Ogorek

Chleb graham

Masto ekstra
Kietbasa miodowa
Satata mastowa
Herbata czarna, napar
bez cukru

Papryka czerwona

Chleb graham

Masto ekstra

Herbata czarna, napar
bez cukru

Szynka konserwowa
Satatka makaronowa z
majonezem

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Ciasteczka wypetnione
kremem czekoladowym
bez cukru BEZ GLUTEN
NO SUGAR ADDED
GULLONN

Jogurt truskawkowy bez
cukru Jogobella Zott

pomararcza

Bez glutenowe bez cukru
ciasteczka z kawatkami
czekolady gullén no
sugar Added

Banan

Jogurt truskawkowy bez
cukru Jogobella Zott

Jogurt truskawkowy bez
cukru Jogobella Zott

zupa ziemniaczana
czysta z kietbasa
Makaron z serem bez
cukru

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

zupa pomidorowa z
makaronem 350 ml
Ziemniaki gotowane, z
mastem 150 g

Mieso z kurczaka w sosie
serowym

Suréwka z kapusty
pekiriskiej 150 g

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Krupnik z ziemniakami
350 ml

Potrawka z piersi z
kurczaka 150 g

Ryz brazowy

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Zupa koperkowa z ryzem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g
Sznycel
Buraczki zasmazane 150

g
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Barszcz czerwony
zabielany $mietanka z
ziemniakami 350 ml
kluski na parze z
jogurtem naturalnym bez
cukru

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

zupa jarzynowa z
makaronem 350 ml
zabielana

Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g
Szarpana wieprzowina
1

Suréwka z czerwonej
kapusty

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Rosé6t z makaronem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

q

Udko pieczone z
kurczaka 150 g
Mizeria na kefirze
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Budyn mleczny waniliowy Jogurt naturalny, 2%

Banan

Ciasteczka wypetnione
kremem czekoladowym
bez cukru BEZ GLUTEN
NO SUGAR ADDED
GULLONN

bez cukru150 ml

tluszeczu

Bez glutenowe bez cukru
ciasteczka z kawatkami
czekolady gullén no
sugar Added

Jabtko

Ciasteczka wypetnione
kremem czekoladowym
bez cukru BEZ GLUTEN
NO SUGAR ADDED
GULLONN

Chleb graham

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Satata mastowa
Szynka wiejska
Papryka czerwona
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra
Kietbasa krakowska,
sucha

Satata mastowa
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Pasztet wieprzowy,
pieczony

0gorki kiszone
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Ser topiony, gouda
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Szynka konserwowa
Satata mastowa
Herbata czarna, napar
bez cukru
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	II śniadanie (E: 113kcal, B o.: 6.6g, T: 4.5g, W o.: 7.5g)
	Obiad (E: 1081kcal, B o.: 58.38g, T: 47.25g, W o.: 116.18g)
	Podwieczorek (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Kolacja (E: 465kcal, B o.: 13.07g, T: 31.12g, W o.: 35.26g)
	Śniadanie (E: 596kcal, B o.: 27.03g, T: 37.07g, W o.: 40.01g)
	II śniadanie (E: 113kcal, B o.: 6.6g, T: 4.5g, W o.: 7.5g)
	Obiad (E: 1164kcal, B o.: 63.44g, T: 51.07g, W o.: 117.41g)
	Podwieczorek (E: 222kcal, B o.: 2.75g, T: 11.5g, W o.: 26.5g)
	Kolacja (E: 481kcal, B o.: 18.36g, T: 32.6g, W o.: 29.79g)
	Wykorzystane produkty
	Zakres dni: Dzień 1 / Dzień 2 / Dzień 3 / Dzień 4 / Dzień 5 / Dzień 6 / Dzień 7


