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

@ poniedziatek

» Sniadanie (E: 552kcal, B o.: 35.67g, T: 20.1g, W 0.: 61.79)
Chleb graham (E: 277kcal, B 0.: 9.96g, T: 2.04g, W o0.: 58.44q)

4 kromki (120g)

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: 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)

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:

1 porcja

» Obiad (E: 1169kcal, B 0.: 76.99g, T: 33.11g, W 0.: 153.14g)

Zupa dgniowa z ziemniakami ze $mietanka (E: 476kcal, B 0.: 26.32g, T: 18.56g, W o.:
59.17g

1 porcja




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

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Czosnek - 1/5 zabka (1g)

o Dynia - 1/4 sztuki (200g)

Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)

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

Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g)
Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Smietanka kremowa, 30% thuszczu - 1/2 tyzki (5g)
Miegso z ud kurczaka, ze skorg - 1 sztuka (100g)

Sposob przygotowania:

Przygotowac bulion -( ok. 1.5L) Mieso umy¢ i przetozyé do garnka z wodg , umy¢ i obra¢ warzywa wiozy¢ do garnka z
miesem i ugotowac bulion.

Cebule posiekaé¢ drobno. Ziemniaki i marchew obraé i pokroi¢ w drobng kostke. Dynie przekroi¢ na pét, wydrazy¢ i
wyrzuci¢ pestki i wnetrze. Reszte pokroi¢ w kostke. Czosnek drobno posiekac¢. Na dnie wiekszego garnka rozgrzac¢
oliwe. Wrzuci¢ cebule i smazy¢ ok. 2 minut. Dorzuci¢ marchew i smazy¢ ok. 5 minut, co jakis czas mieszajac.

Po tym czasie do garnka wsypac¢ ziemniaki oraz czosnek i smazy¢ nastepne 3 minuty. Kolejno dodac dynie i przyprawy.
Wymieszac i smazy¢ ok. 2 minut. Warzywa zala¢ bulionem ( wczesnie przygotowanym) doda¢ liscie laurowe,
zmniejszy¢ moc palnika, a garnek przykry¢. Gotowa¢ ok. 15 minut. Doprawi¢ przyprawami.

Trzy chochle zupy przelaé do naczynia blendera i zblendowaé na gtadko. Krem przela¢ z powrotem do garnka.
Wymieszaé. Zupe podawac z ziemniakami, posypang natka pietruszki i Swiezo mielonym pieprzem.

Ziemniaki mozesz ugotowac osobno.

Pierogi leniwe z mastem i z butka tarta (E: 506kcal, B o.: 48.98g, T: 8.35g, W 0.: 59.189) 1 porcja

) ) & ’ |

« Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g) ) - _

o Maka pszenna, typ 500 - 4 i 1/4 tyzki (50g) » &

« Butka tarta - 1/8 szklanki (3g) ’ .

e Cukier - 1/3 tyzki (5q) '

» Kasza manna - 1/8 szklanki (10g) - (‘ - S

o Ser twarogowy, chudy - 6 i 2/3 plastra (200g) -

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) ’@:‘ ‘

Sposob przygotowania:

Twarég wymieszac z jajkiem, sola, maka pszenng i z kaszg manna Z masy twarogowej uformowac watek i kroi¢ go
pod katem na 1 cm kluseczki. Kopytka gotowaé¢ w garnku z zagotowana, osolong wodg, Okoto 4 minuty - do momentu
kiedy wyptyna na powierzchnie. Na Kopytka daj surowe masto i posyp cukrem do smaku.

suréwka z marchewki i jabtka 150 g (E: 109kcal, B 0.: 1.03g, T: 5.47g, W 0.: 15.98¢) 1 porcja




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

o Jabtko - 1/3 sztuki (80g)

o Marchew - 1i2/3 sztuki (70g)
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
o Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Marchew i jabtko obraé, zetrzeé¢ na tarce. Cato§¢ wymieszacé, opcjonalnie mozna dodaé sok z cytryny oraz tyzke oleju
rzepakowego.

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 dyniowa ze $mietanka- SEL MLE( seler, mleko t3cznie z laktozg ).
2.Pierogi leniwe - GLU PSZ, MLE JAJ (Gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, jaja ).

» Podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)

Jogurt naturalny, 2% thuszczu (E: 90kcal, B o.: 6.459, T: 39, Wo.:9.39) 7i1/2 lyzki (1509)
Alergeny:

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

» Kolacja (E: 433kcal, B 0.: 22.96g, T: 18.85g, W 0.: 46.99g)
Chleb graham (E: 208kcal, B 0.:7.479,T: 1.539, Wo0.:43.83) . 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.:0.149, T: 16.59, W0.:0.149) 2 plastry (209)
Filet z kurczaka w galarecie Smakmak (E: 61kcal, B 0.: 14.4g, T: 0.72g, W 0.: 0.12g) 2/3 opaktzwania;
120g

Ogorek (E: 14kcal, Bo.: 0.7g, T: 0.1g, W 0.: 2.9g) 2/3 sztuki (100g)




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

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)

Alergeny :

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

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

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)

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2360 kcal  Biatko ogétem: . 14327g
Thuszez: 75429 Weglowodany ogétem: = L 299339
Wymienniki weglowodanowe 25.46 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: 12.69




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

wtorek

» Sniadanie (E: 578kcal, B 0.: 20.68g, T: 28.11g, W o.: 64.8g)

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)
Pasta jajeczna 70 g (E: 132kcal, B 0.: 9.43g, T: 9.37g, W 0.: 2.12g) 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
Musztarda - 1/3 tyzeczki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser gouda - 1/3 plastra (10g)

Majonez Kielecki - 1/8 tyzki (2g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Zetrze¢ jajka i ser na drobnej tarce. doda¢ wszystkie sktadniki i Wymieszac¢.

Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99,T:0.2g, Wo.:4.1g) ... 23sztuki(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.Pasta z jajeczna - JAJ GOR GLU PSZ RYB SOJ MLE SEL SEZ (jaja gorczyca, gluten, ryby, soja, produkty mleczne, seler i
sezam)

» 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 50g
GULLONN (E: 222kcal, B 0.: 2.75¢g, 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 )

» Obiad (E: 1223kcal, B 0.: 79.02g, T: 53.63g, W 0.: 113.469)
zupa pomidorowa z makaronem 350 ml (E: 459kcal, B 0.: 33.06g, T: 20.37g, W 0.: 39.23g) 1 porcja




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

¢ Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g) . ’::;E
« Koncentrat pomidorowy 30% - 2 tyzeczki (30g) R ’,,. ~
e Marchew - 1/3 sztuki (20g) =l d’{
o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) i % SV
o Pietruszka, liscie - 1i 2/3 lyzeczki (10g) ﬁ NN

e Li$¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) RF

e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) i\ AN

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) . .

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 1 tyzka (10g)

o Makaron czterojajeczny - 1/3 szklanki (30g)

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

Sposob przygotowania:

Udko umyé, wlozy¢ do garnka i zala¢ wodq 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.: 24.61q) 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.

Kotlet c)lrobiowy panierowany smazony 120 g (E: 418kcal, B 0.: 34.6g, T: 24.07g, W o.: 1 porcja
16.74g

o Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g)

o Maka pszenna, typ 500 - 3/4 tyzki (10g)
o Butka tarta - 1/8 szklanki (10g)

e Filet z piersi kurczaka - 2/3 sztuki (120g)
e Olej rzepakowy - 1 1/2 tyzki (15ml)

e Pieprz czarny - 2 szczypty (2g)

e S0l biata - 2 szczypty (2g)




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

Sposob przygotowania:

Oczyscic filet z kurczaka Potozy¢ na desce i doktadnie rozttuc na cieniutki filet. Doprawi¢ solg i pieprzem. Jajko
roztrzepa¢. Kotlety obtoczy¢ kolejno w mace, jajku i bulce tartej . Nastepnie smazyé z obu stron na rozgrzanym oleju do
momentu uzyskania zlotego koloru.

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Ogorka obraé, zetrzeé na tarce lub pokroi¢ w plasterki. Wlaé 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.: 18.81q) 1 porcja

o Jabtko - 3/4 sztuki (150g)
¢ 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 gotowacé, 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 laktozy).

3.Kotlet drobiowy - GLU PSZ JAJ ( gluten pszenny, jaja i pochodne jaj).

4.Mizeria na kefirze - MLE ( mleko i pochodne wraz z laktozg

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




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: 461kcal, B 0.: 17.52g, T: 25.25g, W o.: 43.48g)

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)
Pieczefi rzymska (E: 209kcal, B 0.: 12.049, T: 11.83g,Wo0.:13.93g) ~~ 3i1/2plastra(70g)
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 laktozg ).

3.Pieczen rzymska - GLU PSZ JAJ MLE GOR SEL, ORZ (gluten pszenny , jaja, soje, mleko i pochodne wraz z laktoza,
gorczyca, seler, oraz orzechy.)

.............................................................................................................. 2706 keal  Biatko ogétem: 122729
Thszez: .. 129:999 Weglowodany ogétem: 274.749
26.91 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: 16.81




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

sroda

» Sniadanie (E: 629kcal, B o.: 27.7g, T: 29.13g, W o.: 67.97g)

Chleb graham (E: 208kcal, Bo.:7.479,T: 1.53g, Wo.:43.83) 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0 0.119, T:12.38g, Wo.:0.119) 111/2 plastra (15g)
Sere;( twarogowy, homogenizowany, petnottusty (E: 113kcal, B 0.: 8.89¢, T: 7.7g, W o.: 3i1/2 tyzki (70g)
2.1g

Papryka czerwona (E: 22kcal, Bo.: 0.91g, T: 0.35g, Wo.:4.629) 173 sztuki(70g)
kakao na mleku bez cukry 250 ml (E: 174kcal, B 0.: 10.32g, T: 7.17g, W 0.: 17.31g) 1 porcja

o Kakao 16%, proszek - 1 tyzka (10g)
o Mleko 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 laktozg )

4 Serek homogenizowany - MLE (mleko i pochodne z laktoz3).

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

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

» Obiad (E: 997kcal, B 0.: 65.49¢g, T: 30.55g, W 0.: 122.61g)

Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana (E: 161kcal, Bo.:3.39, T: 1.05g, Wo.:369) 1 szklanka (1509)

Satatka szwedzka, konserwowa Rolnik (E: 53kcal, B 0.: 0.9g, T: 0g, W 0.: 11.7g) 1/3 opakczwanie;
1509

zupa ziemniaczana czysta z kietbasg (E: 452kcal, B 0.: 32.19g, T: 17.3g, W 0.: 45.19g) 1 porcja
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Kapusta wloska - 1/6 liscia (10g)
Kiethasa podwawelska - 1/5 sztuki (50g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

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)

Sposob przygotowania:

Przygotuj warzywa / wloszczyzne na zupe , pokréj w kostke lub zetrzyj na grubym tarle, ziemniaki pokréj w kostke. Do
garnka wt6z mieso i warzywa ( bez ziemniakéw). Ugotuj wywar rosotowy, pod koniec gotowania dodaj ziemniaki i
pokrojong w kosteczke kietbase. Dodaj przyprawy

e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/4 porcji (120g)

Sposob przygotowania:

Mieso wieprzowe pokroi¢ na mniejsze kawatki, wrzuci¢ do gotujacego sie bulionu, dodaé marchewke i pozostate
warzywa .Przyprawic i dusi¢ do migkkosci. Udekorowac drobno posiekang zielening (natka pietruszki). Podawa¢ z
ugotowanymi ziemniakami.Bulion przygotuj z warzyw podanych do przepisu.

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.

10



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

Alergeny:

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

2.Kasza jeczmienna - GLU PSZ moze by¢ podawana z mastem MLE ( gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy).

3.Gulasz wieprzowy - SEL ( seler ).

7

» Podwieczorek (E: 222kcal, B 0.: 2.75g, T: 11.5g, W o0.: 26.59)

Bez glutenowe bez cukru ciasteczka z kawatkami czekolady gullén no sugar Added (E: 50g
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: 499kcal, B 0.: 26.69g, T: 20.6g, W 0.: 55.349)

Chleb graham (E: 208kcal, Bo.:7.479, T: 1.53g, Wo.:43.83) 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.149,T: 16.5g, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Szynka miodowa gotowana, wedzona (E: 122kcal, Bo.: 17.93¢, T: 2.37g, Wo.:7.279) | 6i 2/3 plastra (100g)
Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99, T:0.29, Wo.:4.19) ... 23szuki(100g)
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.Szynka miodowa wieprzowa gotowana - GLU PSZ MLE SOJ JAJ SEL GOR (gluten pszenny, mleko (w tym laktoze), soje,
jaja, seler, a takze gorczyce).

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2460 keal  Biatko ogétem: 0 .129.23¢
Thuszez: 96.289 Weglowodany ogétem: 279.92¢9
Wymienniki weglowodanowe 23.99 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: 13.88
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

czwartek

» Sniadanie (E: 557kcal, B 0.: 16.39g, T: 31.8g, W o.: 54.74g)
Chleb graham (E: 231kcal, B 0.: 8.3g, T: 1.7g, W 0.: 48.7q)

3 1/3 kromki (100g

A

1 szklanka (250ml

1 N—

Alergeny :

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

2.Masto - MLE ( Mleko i pochodne w raz z laktozg ).
3.Ser topiony - MLE ( Mleko i pochodne w raz z laktoza ).

» 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

» Obiad (E: 1035kcal, B 0.: 52.3g, T: 49.57g, W 0.: 104.07g)
Zupa koperkowa z ryzem (E: 266kcal, B 0.: 21.64g, T: 8.27g, W 0.: 29.34g)

1 porcja

2

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

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)

Sposob przygotowania:

Mieso umyj i przetéz do garnka, Warzywa umyg¢ i obraé. Zetrze¢ je na duzych oczkach. Przetozy¢ do garnka z migsem.
Zalaé woda i gotowac¢ do miekkosci,Dodac ryz wczes$niej ugotowany, Na koniec dodaé koperek i $mietanke 30% wg
uznania, mozesz zastgpi¢ mlekiem lub jogurtem podane na talerz.

Ziemni§ki 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 (5g)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

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

Kurczak pieczony 150 g (E: 335kcal, B 0.: 25.56g, T: 25.37g, W 0.: 1.29g) 1 porcja

¢ Noga (udo) kurczaka - 1 sztuka (150g)
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Papryka czerwona - 1/8 sztuki (3g)

e Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Sposadb przygotowania:

Kurczaka - udka dramstiki ... inne czesci umyé, osuszy¢, 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 posypaé posiekang natka pietruszki.

Suréwka z marchewki (E: 211kcal, B o.: 1.64g, T: 10.91g, W o.: 30.02g)

Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
Jabtko - 1 sztuka (180g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposob przygotowania:

Marchew i jabtko obraé, zetrzeé¢ na tarce. Catos¢ wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz tyzke oleju rzepakowego.

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

Alergeny:

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

3.Marchewka duszona - MLE GLU PSZ ( mleko i pochodne laktozy, gluten pszenny ).

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

Alergeny:
1.Jogurt - MLE ( mleko i pochodne z laktozg ).
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

» Kolacja (E: 498kcal, B 0.: 29.03g, T: 22.69g, W 0.: 47.969)

Chleb graham (E: 208kcal, Bo.:7.479,T: 1.53g, Wo.:43.83g) 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.14g, T: 16.59, Wo.:0.14g) 2 plastry (20g)
Szynka wiejska (E: 126kcal, B 0.:20.49, T: 4.5g, Wo0.:099) 6 2/3 plastra (100g)
Saata mastowa (E: Tkcal, Bo.: 0.149, T: 0.029, Wo0.:0.229)  1/8szuki(10g)
Pomidor (E: 13kcal, B0.: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.SZYNKA WIEJSKA - GLU PSZ SOJ MLE GOR SEL (gluten, soja, mleko (lacznie z laktoza), gorczyca i seler).

E) Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2344 keal  Biatko ogétem: . 107.02g
Thuszez: 10916 9 Weglowodany ogétem: 248.179
Wymienniki weglowodanowe 22.93 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: 14.5
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

@ piatek

» Sniadanie (E: 624kcal, B o.: 34.04g, T: 39.79g, W o.: 35.11g)
Chleb graham (E: 139kcal, B 0.: 4.98g, T: 1.02g, W 0.: 29.229) 2 kromki (60g)

« 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.

Pomidor (E: 19kcal, Bo.:0.99,T:0.2g, Wo.:4.1g) .. 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.Jajecznica -JAJ (jaja).

» 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 wraz z laktoza).

» Obiad (E: 1120kcal, B 0.: 72.57g, T: 46.57g, W o.: 108.24q)
Zurek z jajkiem i z kietbasg 350 ml (E: 562kcal, B o.: 46.48g, T: 28.56g, W o.: 31.86g) 1 porcja
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (100g)
Czosnek - 1 zahek (59)

Kietbasa podwawelska - 1/3 sztuki (100g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Pietruszka, liscie - 1i 2/3 tyzeczki (10g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2/3 sztuki (50g)
Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Zurek staropolski, butelka Artman - 1/5 opakowania
(100ml)

Sposob przygotowania:

Do wody wrzuci¢ umyte mieso dodac ziele angielskie wraz z lisciem laurowym. Cato$¢ gotowaé na matym ogniu.
Wrzuci¢ pokrojone w kostke: marchew, pietruszke i seler. Gdy warzywa zmigekna,dodaj kiethase i zurek, zagotuj. Dodaj
ugotowane ziemniaki i jajka na twardo

Maka pszenna, typ 550 - 41 i 2/3 tyzki (500g)
Bulion warzywny - 1/8 szklanki (24ml)

Cebula - 2 sztuki (210g)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Olej rzepakowy - 6 i 1/2 tyzki (65ml)

Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 1 sztuka (140g)

Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 5 szczypt (5g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 3 sztuki (300g)
Wotowina, ciete kawatki, surowa - 2 porcje (300g)

Sposob przygotowania:

Cebule obraé, pokroi¢ w drobng kostke i smazy¢ na rozgrzanej patelni (15 ml oleju), az sie zeszkli. Ostudzié. Ugotowang
marchewke, pietruszke, por i ugotowane mieso zmieli¢ lub przecisnaé przez praske. Do masy doda¢ usmazong cebule i
wszystko doktadnie wymiesza¢ i oproszy¢ majerankiem. Cato$¢ doprawic solg i grubo mielonym pieprzem.

Make przesiaé, dodac sél i wymieszac. Dodac olej rzepakowy (50 ml) i szklanke goracej wody. Ponownie wymiesza¢ i
rozpoczaé wyrabianie ciasta. Gtadkie, wyrobione ciasto zawingé w folie i odstawi¢ na pét godziny do lodéwki. Po
wyciagnieciu oderwaé kawatek, a reszte schowaé z powrotem (zeby ciasto nie wysychato). Oderwany kawatek porzadnie
rozwatkowac i za pomocg szklanki powycinac kétka. Krazek ciasta utozy¢ na wewnetrznej czesci dtoni i druga dionig
delikatnie go rozciaggnaé. Na sSrodek natozy¢ farsz, ciasto ztozy¢ na pét i zlepi¢ boki na ksztalt pieroga. Surowe pierogi
odktadaé na blat oprészony maka i przykry¢ je Sciereczkq. Z pozostatego ciasta zrobi¢ to samo. W duzym garnku
zagotowac wode z dodatkiem soli. Do wrzatku wrzucaé pojedynczo kilka pierogdw, zmniejszy¢ ogien i gotowaé okoto 3
minut od momentu wyplyniecia. Nalezy zamieszaé¢ wode od czasu do czasu.
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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.Zurek z jajkiem i z kietbasa - GLU PSZ GLU ZYT SEL MLE JAJ ( gluten pszenny, gluten zytni, seler, mleko i pochodne
laktozy, jaja, - Kiethasa podwawelska - GLU PSZ MLE JAJ SEL GOR SOJ (gluten pszenny, mleko i pochodne z laktoza , jaja,
seler, gorczyca, soja)

2.Pierogi z truskawkami - GLU PSZ, JAJ MLE (Gluten pszenny, jaja,mleko z laktozg ).

7

» Podwieczorek (E: 113kcal, B o.: 3.3g, T: 1.35g, W 0.: 21.69)
Biszkopty bezcukrowe (E: 113kcal, B 0.: 3.3g, T: 1.35g, W 0.: 21.69) 10 sztuk (30g)

Alergeny:
1.Biszkopty -GLU PSZ , JAJ, SOJ, MLE, ORZ( gluten pszenny, jaja i pochodne, soja, mleko, orzechy)

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

Chleb graham (E: 139kcal, Bo.: 4.98g, T:1.029, Wo0.:29.22) 2 kromki (60g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.119,T: 12.38g, Wo.: 0.119) 1i1/2 plastra (15g)
Ser gouda (E: 223kcal, Bo.: 19.539, T: 16.03g, Wo.:0079) ~ 2i3/4plastra(70g)
Pomidor (E: 13kcal, Bo.: 0.639,T: 0.14g, Wo.:2.879) ... 13szuki(70g)
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 laktozy).
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2457 keal  Biatko ogétem: ~~~ 142.01¢
Thszez: .. 121.78g Weglowodany ogétem: 204.72 g
Wymienniki weglowodanowe: =~ 19.59 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: ~~ 16.86
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

sobota

» Sniadanie (E: 543kcal, B o.: 27.34g, T: 32.84g, W o.: 37.13g)

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.: 5.819,T: 1.19g, W0.:34.099) 2i1/3kromki(70g)
Masto ekstra (E: 150kcal, B0.: 0.14g, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Kietbasa krakowska, sucha (E: 217kcal, B 0.: 20.44g, T: 15.059, Wo.:09) = 14 plastréw (70g)
Ogorek (E: 14kcal, B0.:0.79, T:0.1g, Wo0.:299) ~  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 wraz z laktoza).
3.Kietbasa krakowska sucha - GLU PSZ SOJ SEL GOR MLE (gluten soja, seler, gorczyca i mleko).

» 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, migdaly, orzechy ziemne i pochodne).

4

» Obiad (E: 875kcal, B 0.: 57.45¢g, T: 30.25g, W 0.: 101.89g)
Cwikta (E: 77kcal, B 0.: 2.55g, T: 0.15g, W o.: 17.85q) 6 tyzek (150g)

o Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g)

o Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (50g)
o Pietruszka, liscie - 3/4 lyzeczki (59)
o Lisc¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (29)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)
[ ]
[ ]

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 1/2 tyzki (5g)
Mieszanka chiriska, Hortex - 1/5 opakowania (100g)
Ryz biaty, gotowany - 1/3 szklanki (50g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Sposob przygotowania:

Mieso umyé , Marchew, pietruszke, i seler obraé, pokroi¢ w kostke. Do 2 litréw wody wrzuci¢ mieso marchewke, seler i
pietruszke, gotuj do miekkosci. , nastepnie dodaj warzywa mieszanke chiriska . Dodaj przyprawy. Zabielaj zupe
$mietankg. Osobno ugotuj ryz 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 (5g)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

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

Bitki wieprzowe duszone 120 g (E: 270kcal, B o.: 27.55¢, T: 16.13g, W 0.: 4.869) 1 porcja

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Estragon, suszony - 1 tyzeczka (59)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

 Wieprzowina, szynka surowa - 1i 1/4 porcji (120g)

Sposob przygotowania:

Mieso umy¢, pokroi¢ w plastry w poprzek widkien, rozhi¢, oprészyé solg i pieprzem, wlozyé do garnka, podla¢ wodg i
dusi¢ pod przykryciem. Po okoto 30 minut dodaé pokrojona cebule bazylie, estragon i dusi¢ pod przykryciem do
miekkosci. Doprawi¢ do smaku. Cato$¢ posypaé pietruszka.

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

Alergeny:

1.Zupa chiriska z ryzem - SEL GOR MLE JAJA SOJ GLU PSZ ORZ SEZ ( seler, gorczyca, mleko i pochodne w raz z laktoza,jaja,
soja i zboza zawierajace gluten mieszanka moze zawiera¢ orzechy i sezamu ).
2.Ziemniaki - podawane s3 z mastem MLE ( mleko i pochodne laktozy).

4

» Podwieczorek (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)

Jabtko (E: 100kcal, B 0.: 0.8g, T: 0.8g, W 0.: 24.2g)

e Jabtko - 1 sztuka (200g)

Sposob przygotowania:
Umyj i zjedz jabtko

1 porcja

» Kolacja (E: 480kcal, B 0.: 21.37g, T: 23.83g, W 0.: 48.869)

Chleb graham (E: 208kcal, B 0.: 7.47g, T: 1.53g, W 0.: 43.83g)

3 kromki (90g)

R

1 szklanka (250m|

-

Alergeny :

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

j) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2220 kcal Biatko ogétem: ~~~~ 109.71¢
ThuszCz: 99.229g Weglowodany ogétem: 238.58 ¢
Wymienniki weglowodanowe: =~ 19.86 Wymienniki biatkowo-tluszczowe: ~~ 13.69

23



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

niedziela

» Sniadanie (E: 612kcal, B 0.: 18.88¢g, T: 40.94g, W o.: 49.14g)

Chleb graham (E: 208kcal, Bo.:7.479,T: 1.53g, Wo.:43.83g) 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 112kcal, B0.:0.11g, T: 12.38g, Wo.:0.11¢) 1i1/2 plastra (15g)
Parowki wieprzowe (E: 287kcal, Bo.: 119, T: 27, Wo.:49) 2 sztuki (100g)
Ketchup, tagodny (E: Skeal, B o.: 0.059, T: 0.03g, Wo.21.29)  1/3lyzki(5g)
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 wraz z laktozg ).

3.Paréwki wieprzowe - SOJ GLU PSZ MLE SEL GOR SEZ ( soja i pochodne, gluten pszenny, mleko i pochodne laktozy, seler,
gorczyca).

4 Ketchup -GLU PSZ, SEL ( gluten pszenny, seler).

7

» 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 o0.: 28.29) 1 porcja

e Banan - 1 sztuka (120g)

Sposob przygotowania:

Alergeny:
1.

» Obiad (E: 1090kcal, B o.: 64.13g, T: 43.54g, W 0.: 116.09g)

Rosét z makaronem (E: 433kcal, B 0.: 26.31g, T: 11.44g, W o0.: 57.35g) 1 porcja
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)
Sl biata - 1 szczypta (1g)
Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢ umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i wrzucac je do
garnka. Doda¢ ziele angielskie i li§¢ laurowy, a nastepnie sol i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw zostawic¢ rosét na
malym gazie na 1-1.5 godziny. Podawa¢ z makaronem.

e Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g)

o Makaron gniazda, nitki - 2 sztuki (68g) w w 9 ~
o Marchew - 1/2 sztuki (24g) [ S P

e Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g) e ' = "% ~,

e Por - 1/8 sztuki (14g) i“;-; = d‘& Yo ,9'2" -

e Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) S S ' '

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) | B8 |

[ ]

[ ]

Ziemni:)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 (5g)
o Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac ziemniaki. Po odcedzeniu dodaé do nich masto . Ugnies¢ je i wymieszaé widelcem. dodaé koperek.

Roladki ze szpinakiem i z serem (E: 353kcal, B 0.: 32.75¢g, T: 21.65g, W 0.: 7.97g) 1 porcja

e Czosnek - 2 zabki (10g)

o Filet z piersi kurczaka - 1/2 sztuki (100g)
Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 1/8 sztuki (20g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser typu "Feta" - 1/4 kostki (50g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Szpinak - 2 garscie (509)

25



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

Sposob przygotowania:

Filety optuka¢, osuszy¢, oczyscic z btonek i kostek. Potozy¢ na desce, kazda piers przekroi¢ pionowo na 2 potowki
(otrzymamy 4 porcje kurczaka).

W kazdej potéwce, od gary, zrobi¢ pionowe glebsze naciecie w ksztalcie krzyza. Rozchyli¢ boki i poszerzyé nieco
powstata kieszonke.

Mieso doprawi¢ z kazdej strony przyprawami oraz startym czosnkiem, nastepnie natrze¢ oliwa i odtozy¢ na ok. 30 minut
lub dtuzej jesli mamy czas.

Szpinak wlozy¢ na patelnie i mieszajac podgrzewac az zmieknie, ostudzi¢. Wymiesza¢ z pokrojonym w kostke serem i
wypetni¢ nadzieniem kieszonki.

Na wierzchu potozy¢ plaster pomidora, doprawi¢ go sola, pieprzem, suszonym oregano. Utozy¢ na blaszce do pieczenia,
wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stopni C, piec przez ok. 30 minut.

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Papryka czerwona - 1/5 sztuki (50g)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rzodkiewka - 2/3 sztuki (10g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Satata - 1/8 sztuki (10g)

Sposob przygotowania:

Umyj delikatnie i osusz kilka lisci sataty , ogorki umyj, pokrdj w plasterki, Rzodkiewki umyj pokréj w plasterki,papryke
pokréj na mate kawatki, pomidor wg uznania, Dodaj olej i przyprawy.

Kompot jabtkowy bez cukru 250 ml (E: 78kcal, B 0.: 0.66g, T: 0.73g, W 0.: 18.81q) 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.Rosoét 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.Roladki drobiowe - MLE ( mleko i pochodne z laktoz3).
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

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

Bez glutenowe bez cukru ciasteczka z kawatkami czekolady gullén no sugar Added (E: 509
222kcal, B 0.: 2.75¢g, 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: 482kcal, B 0.: 24.56g, T: 22.83g, W o.: 48.17g)

Chleb graham (E: 208kcal, Bo.:7.479,T: 1.53g, Wo0.:43.83) 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 150kcal, Bo.:0.149, T: 16.59, Wo.:0.149) 2 plastry (20g)
Poledwica z indyka (E: 105kcal, Bo.: 15.89, T: 4.6g, Wo.:0.19) 10 plastréw (100g)
Pomidor (E: 19%kcal, B0.:0.99,T: 0.2g, Wo.:4.19) . 23sztuki(100g)
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.Poledwica z indyka- MLE JAJ SOJ GOR GLU PSZ SEL (mleko, jaja, soja, gorczyca, gluten czy seler).

Wartosci odzywcze

WartoS¢ energetyczna: 2522 keal  Biatko ogétem: . 111.52g
Thuszez: . 119:17 9 Weglowodany ogétem: 268.19
Wymienniki weglowodanowe 25.46 Wymienniki biatkowo-tluszczowe 15.47
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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, pertowa,

gotowana
Kasza manna

Makaron czterojajeczny
Makaron gniazda, nitki
Maka pszenna, typ 500
Maka pszenna, typ 550

Ryz bialy, gotowany

Warzywa

Cebula

Czosnek
Dynia
Kapusta wloska

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper ogrodowy
Koper, swiezy

Marchew
Ogorek

Papryka czerwona
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie

Pomidor
Por
Rzodkiewka

150g

13g (1/8 szklanki)

12209 (40 2/3
kromki)

100g

150g (1 szklanka)

10g (1/8 szklanki)
309 (1/3 szklanki)
689 (2 sztuki)
60g (5 tyzek)
5009 (41i2/3
tyzki)

110g (1 szklanka)

270g (2 2/3
sztuki)

169 (3 i 1/4 zabka)
2009 (1/4 sztuki)
10g (1/6 liscia)
30g (2 tyzeczki)
8g (2 tyzeczki)
109 (2i 1/2
tyzeczki)

5699 (12 2/3
sztuki)

750g (4i1/4
sztuki)

123g (1/2 sztuki)

330g (4i1/4
sztuki)

46g (7i2/3
lyzeczki)

690g (4 sztuki)
154g (1 sztuka)
10g (2/3 sztuki)

Salata 10g (1/8 sztuki)
Salata mastowa 409 (1/5 sztuki)
Seler korzeniowy 242g (3/4 sztuki)
Szczypiorek 10g (2 tyzki)
Szpinak 50g (2 garscie)
Ziemniaki 300g (3i1/3
sztuki)
Ziemniaki, gotowane w wodzie 50g (2/3 sztuki)
Ziemniaki, wczesne 600g (6 2/3
sztuki)

Mieko i produkty mleczne
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 1609 (8 tyzek)
Jogurt truskawkowy bez cukru 4509 (3
Jogobella Zott opakowania)
Kefir, 2% tluszczu 400ml (1i2/3
szklanki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 250ml (1
szklanka)
Ser gouda 709 (2i3/4
plastra)
Ser topiony, gouda 50g (3i1/3
lyzeczki)
Ser twarogowy, chudy 200g (6i2/3
plastra)

Ser typu "Feta"

50g (1/4 kostki

Serek twarogowy, homogenizowany, 70g (3 i 1/2 tyzki

petnottusty
Smietanka kremowa, 30% ttuszczu
Ser gouda

Mieso i jaja

Filet z piersi kurczaka
Jaja gotowane
Jaja kurze, cate

Kietbasa krakowska, sucha
Kietbasa podwawelska

Mieso z ud kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, ze skora

Noga (udo) kurczaka
Paréwki wieprzowe

)
)
259 (21§ 1/2 tyzki)
10g (1/3 plastra)

220g (1 sztuka)
1509 (3 sztuki)

275q (5i 1/3
sztuki)

709 (14 plastrow)
150g (2/3 sztuki)
500g (5 sztuk)

200g (1 3/4
sztuki)

4964 (3 sztuki)
1009 (2 sztuki)
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Dieta w chorobie cukrzycy - dieta z ograniczeniem tatwoprzyswajalnych weglowodanéw 2400 kcal

Pieczen rzymska 70g (3i1/2

plastra)
Poledwica sopocka 40g (3i1/3

plastra)
Poledwica z indyka 100g (10 plastréow)
Poledwica z piersi kurczaka 1209 (12 plastréow)
Szynka miodowa gotowana, 100g (6 2/3

wedzona plastra)

Szynka wiejska 100g (6 2/3
plastra)

Wieprzowina, szynka surowa 2409 (2i1/3
porcji)

Wotlowina, ciete kawatki, surowa 300g (2 porcje)

Oleje i tluszcze

Masto ekstra 275g (27i1/2

plastra)

125ml (12 1/2
tyzki)

10ml (1 tyzka)
15ml (1 1/2 tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Biszkopty bezcukrowe 30g (10 sztuk)
Cukier 5g (1/3 tyzki)
Kakao 16%, proszek 10g (1 tyzka)

Owoce, orzechy i nasiona

Olej rzepakowy

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

Banan 240g (2 sztuki)
Jabtko 15109 (81i1/3

sztuki)
Pomararcza 300g (1 sztuka)

Napoje

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

szklanki)
Sok z cytryny 9ml (1 1/2 tyzki)
Woda 2100ml (8 3/4
szklanki)

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion warzywny

Estragon, suszony

1g (1 tyzeczka)
224ml (1
szklanka)

5g (1 tyzeczka)

Gozdzik, mielony

Ketchup, tagodny
Kolendra mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony

Majonez Kielecki
Musztarda
Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku

Pieprz czarny
Sél biata
Ziele angielskie

Dania gotowe

Cwikla

Filet z kurczaka w galarecie

Smakmak

Mieszanka chinska, Hortex

Salatka szwedzka, konserwowa

Rolnik

Zurek staropolski, butelka Artman

79 (2i1/3
lyzeczki)

5g (1/3 tyzki)

1g (1/3 tyzeczki)
12g (6 sztuk)

3g (1 tyzeczka)
2g (1/8 tyzki)

3g (1/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
219 (21 szczypty)
20g (20 szczypt)
6g (2 tyzeczki)

1509 (6 tyzek)
1209 (2/3
opakowania)
100g (1/5
opakowania)
1509 (1/3
opakowania)

100ml (1/5
opakowania)
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Chleb graham

Masto ekstra
Poledwica z piersi
kurczaka

Satata mastowa
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Pasta jajeczna 70 g
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham
Masto ekstra

Serek twarogowy,
homogenizowany,
petnotlusty
Papryka czerwona
kakao na mleku bez
cukry 250 ml

Chleb graham

Masto ekstra

Ser topiony, gouda
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra
Jajecznica ze
szczypiorkiem
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra
Kietbasa krakowska,
sucha

Ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Paréwki wieprzowe
Ketchup, tagodny
Herbata czarna, napar
bez cukru

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

Banan

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

Jogurt truskawkowy bez

cukru Jogobella Zott

pomaraincza

Jogurt truskawkowy bez

cukru Jogobella Zott

Bez glutenowe bez cukru

ciasteczka z kawatkami
czekolady gullén no
sugar Added

Banan

Zupa dyniowa z
ziemniakami ze
$mietanka

Pierogi leniwe z mastem i
z butka tarta

suréwka z marchewki i
jabtka 150 g

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

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

Kotlet drobiowy
panierowany smazony
120 g

Mizeria na kefirze
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Kasza jeczmienna,
perfowa, gotowana
Satatka szwedzka,
konserwowa Rolnik
zupa ziemniaczana
czysta z kiethasa
Gulasz wieprzowy 150 g
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Zupa koperkowa z ryzem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150
g

Kurczak pieczony 150 g
Surdwka z marchewki
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Zurek z jajkiem i z
kiethasg 350 ml
Pierogi z miesem
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Cwikla

zupa chiriska z ryzem
zabielana 350 ml
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Bitki wieprzowe duszone
120 ¢

Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Rosé6t z makaronem
Ziemniaki gotowane,
podawane z mastem 150

g

Roladki ze szpinakiem i z
serem

Suréwka wiosenna 150 g
Kompot jabtkowy bez
cukru 250 ml

Jogurt naturalny, 2%
tluszczu

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

Bez glutenowe bez cukru

ciasteczka z kawatkami
czekolady gullén no
sugar Added

Jogurt truskawkowy bez
cukru Jogobella Zott

Biszkopty bezcukrowe

Jabtko

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

Chleb graham

Masto ekstra

Filet z kurczaka w
galarecie Smakmak
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Pieczen rzymska
Satata mastowa
Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Szynka miodowa
gotowana, wedzona
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Szynka wiejska
Salata mastowa
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Ser gouda

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra

Jaja gotowane

Salata mastowa
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb graham

Masto ekstra
Poledwica z indyka
Pomidor

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: 1120kcal, B o.: 72.57g, T: 46.57g, W o.: 108.24g)
	Podwieczorek (E: 113kcal, B o.: 3.3g, T: 1.35g, W o.: 21.6g)
	Kolacja (E: 487kcal, B o.: 25.5g, T: 29.57g, W o.: 32.27g)
	Śniadanie (E: 543kcal, B o.: 27.34g, T: 32.84g, W o.: 37.13g)
	II śniadanie (E: 222kcal, B o.: 2.75g, T: 11.5g, W o.: 26.5g)
	Obiad (E: 875kcal, B o.: 57.45g, T: 30.25g, W o.: 101.89g)
	Podwieczorek (E: 100kcal, B o.: 0.8g, T: 0.8g, W o.: 24.2g)
	Kolacja (E: 480kcal, B o.: 21.37g, T: 23.83g, W o.: 48.86g)
	Śniadanie (E: 612kcal, B o.: 18.88g, T: 40.94g, W o.: 49.14g)
	II śniadanie (E: 116kcal, B o.: 1.2g, T: 0.36g, W o.: 28.2g)
	Obiad (E: 1090kcal, B o.: 64.13g, T: 43.54g, W o.: 116.09g)
	Podwieczorek (E: 222kcal, B o.: 2.75g, T: 11.5g, W o.: 26.5g)
	Kolacja (E: 482kcal, B o.: 24.56g, T: 22.83g, W o.: 48.17g)
	Wykorzystane produkty
	Zakres dni: Dzień 1 / Dzień 2 / Dzień 3 / Dzień 4 / Dzień 5 / Dzień 6 / Dzień 7


