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DZIECI DIETA Z OGRANICZENIEM LtATWO
PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Data

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

Wartosci odzywcze

filet z indyka wedzony 40g zupa krupnik z ziemniakami 400g (1,9) smalec z fasoli 60g Kalorie: 2331 kcal
twarozek ze Smietang 40g(7) spaghetti 350g (1,7) szynka biata wp 40 g Biatko: 114
rzodkiewka czerwona 50g bukiet z jarzyn 150g (1) pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja kompot owocowy 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 38¢g
I masto exstra 13 g(7) podw. herbata z cytryng 300g masto exstra 13 g(7) .
g % kakao bez cukru 2509(7) podw: jogurt owocowy b/c 1 szt(7) herbata z cytryng 300g Weglowodany. 2969
B 5 |butka grahamka 50g (1) podw. ogérek zielony 50g chleb graham 100g (1) W tym cukry: 1519
8 chleb graham 60g(1) p.n. kiwi 1 szt Tluszcze: 869
Kw. ttusz. nas.: 349
Cholesterol: 217 mg
Saod: 29
kietbasa drobiowa szynkowa 40g zupa koperkowa z ryzem bragzowym 400(1,9) pyzy z migsem (1) 3 szt Kalorie: 2293 kcal
twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) schab nadziewany morelami duszony 100 g szynka wiejska wieprzowa 40g Biatko: 90
ogorek kiszony 509 sos pieczeniowy 100g(1) pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja satatka z ogérka zielonego 150g salata zielona dekoracja Btonnik: 339
& X | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
g % herbata z cytryng 300g kompot owocowy 200g herbata z cytryng 300g Weglowodany: 2379
8 = |chlebgraham 100g (1) podw. herbata z cytryng 300g chleb graham 60g(1) W tym cukry: 96 g
5 O pogW- jogurtknat,ur_alr_ly15802t (7) Thuszcze: 629
odw. papryka $wieza
POCW. papry d Kw. tiusz. nas.: 279
Cholesterol: 170 mg
Saod: 29
kietbasa krakowska sucha wieprz 40g (6) zupa z zielonego groszku z makaronem 400g(1,7,9) chleb graham 100g (1) Kalorie: 1903 kcal
twarozek z rzodkiewkg 409(7) ryba duszona 100g (4) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Biatko: 94
papryka swieza 50g satatka z ogérka kiszonego i marchwi 150g jajko gotowane 1szt (3) 1a lO. 9
© satata zielona dekoracja ziemniaki gotowane 200g ogorek zielony 50g Btonnik: 3649
I masto ekstra 13 g(7) kompot owocowy 200g safata zielona dekoracja .
g f‘f’ herbata z cytryng 300g podw. herbata z cytryng 300g masto ekstra 13 g(7) WeQIOWOdany' 2069
S & |chlebgraham 100g (1) podw. satatka z pomidora 200g (7) herbata z cytryng 300g W tym cukry: 125¢
3 p. n. gruszka 1 szt Thuszcze: 68 g
Kw. tlusz. nas.: 28¢
Cholesterol: 382 mg
Sad: 39




szynka drobiowa gotowana 40g zurek biaty z ziemniakami 400g(1,7,9) paprykarz szczecinski 60g Kalorie: 3461 kcal
twarozek z jajkiem 409(7,3) sos pieczeniowy 100g(1) schab wedzony 40g Biatko: 94
rzodkiewka ze szczypiorkiem 50g wieprzowina duszona 90g pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja kasza jeczmienna na sypko 180g(1) salata zielona dekoracja Btonnik: 31g
N @ | Mmasto ekstra 13 g(7) fasolka szparagowa z wody 150g (1) masto ekstra 13 g(7) .
g E herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng 300g Weglowodany: 2709
$ S |chlebgraham 100g (1) podwieczorek :budyr 200g (7) chleb graham 100g (1) W tym cukry: 1999
3 @ jabtko 1szt Thuszcze: 1009
Kw. ttusz. nas.: 3849
Cholesterol: 237 mg
S6d: 29
kietbasa krakowska dréb podsuszana 40g (6) roso6t z makaronem 400g(1,9) ser zotty 30 g(7) Kalorie: 2668 kcal
papryka swieza 50g udko gotowane 150g wedzonka wieprzowa 40g (6) Biatko: 168
twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) marchew oprészana 150g(1) ogorek kiszony 50g 1a lO. 9
© satata zielona dekoracja kompot owocowy 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 32¢g
& 8 | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
g -% herbata z cytryng b/c 300g podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 213g
B8 B |chlebgraham 100g (1) serek twarozkowy 150g(7) chleb graham 100g (1) W tym cukry: 127 g
S Z |2 s$niadanie herbata z cytryng 300gram pomidor 50g p.n pomarancza 200g Tluszcze: 104 g
Kw. tlusz. nas.: 44 ¢
Cholesterol: 551 mg
Sad: 39
poledwica sopocka 40g zupa kalafiorowa czysta 400g(1,9) pasta z drobiu i jarzyn 60g(9) Kalorie: 2392 kcal
twarozek z pietruszka 40g(7) zraz wieprzowy mielony gotowany 80g (1,3) ser z6tty 30 g(7) Biatko: 90
pomidor 50g sos koperkowy 100g(1) rzodkiewka ze szczypiorkiem50g 1a IO. g
% satata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 39¢g
© h o
N ® | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
8 g herbata z cytryng b/c 300g kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 2404
B @ |chlebgraham 100g (1) podw. herbata z cytryng b/c 300g chleb graham 100g (1) W tym cukry: 166 g
= 08_ koktajl bananowo - truskawkowy 250ml (7) p. n. butka graham z szynka i ogérkiem 80g (1) Tiluszcze: 85¢g
Kw. tlusz. nas.: 409
Cholesterol: 282 mg
S6d: 29
szynka wieprzowa gotowana 40g zupa brokutowa z makaronem 400g (1,9) satatka ze $ledzia 1509 (3,4,10) Kalorie: 2386 kcal
twarozek z cebulg 409(7) bitka z indyka duszona 80g (1) filet z indyka wedzony 40g Biatko: 120
papryka swieza 50g ziemniaki gotowane 200g ogorek kiszony 50g 1a IO. 9
© satata zielona dekoracja satatka z kapusty biatej 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 35¢g
N .~ | masto exstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 13 g(7) .
8 g herbata z cytryng b/c 300g podw. herbata z cytryng 300g herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 2569
g £ |chlebgraham 100g (1) podw. pomidor 50g chleb graham 100g (1) W tym cukry: 187 ¢
I podw. serek twarozkowy 1509(7) p. n. banan 1szt Tiluszcze: 80g
Kw. tlusz. nas.: 29¢g
Cholesterol: 260 mg
Saod: 59




serek wiejski 1 szt z owocami (7) zupa barszcz czerwony z ziemniakami 400g(1,9) kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 2596 kcal
szynka biata wp 40 g risotto z ryzem brgzowym,miesem jarzynami 300g (9) |jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 109
ogorek zielony 50g sos pieczarkowy 100g(1) pomidor 50g 1a .O' 9
° salata zielona dekoracja suréwka z marchwi i jabtka z olejem 150g(7) salata zielona dekoracja Btonnik: 44 g
I masto exstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto exstra 13 g(7) .
8 % kakao bez cukru 2509(7) podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g Weglowodany: 298¢
8 (5 |butka grahamka 50g (1) podw.jogurt naturalny1szt (7) chleb graham 100g (1) W tym cukry: 1639
§ chleb graham 60g(1) podw. papryka Swieza 50g p. n. pomarancza 200g Tiuszcze: 91g
Kw. ttusz. nas.: 309
Cholesterol: 354 mg
Sad: 39
kietbasa szynkowa wieprzowa 40g zupa jarzynowa czysta 400g(9) pasta z soczewicy z suszonymi pomidorami 40g Kalorie: 2559 kcal
twarozek z papryka 409(7) schab nadziewany sliwkami duszony 100g szynka drobiowa gotowana 40g Biatko: 119
rzodkiewka czerwona 50g sos pieczeniowy 100g(1) papryka swieza 50g 1a lO. 9
© satata zielona dekoracja satatka z kapusty czerwonej 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 3649
& X | masto ekstra 13 g(7) ziemniaki gotowane 200g masto ekstra 13 g(7) .
I £ | chleb graham 100g (1 kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru herbata z cytryng b/c 300 Weglowodany: 2779
8 5 g g (1) p wy (59 ) yuryng 9
B8 = |herbata z cytryng b/c 300g podw. herbata z cytryng 300g chleb graham 100g (1) W tym cukry: 1439
F S odwieczorek: jogurt owocowy b/c 135 (7 . n. jabtko 1szt -
3 p jog y (7 p.n.j Thuszcze: 7349
Kw. tlusz. nas.: 279
Cholesterol: 171 mg
S6d: 29
schab wedzony 40g zupa pomidorowa z ryzem brgzowym 400g(9) pasta z jajka ze szczypiorkiem 50g (3,7,10) Kalorie: 2001 kcal
ogorek kiszony 50g dorsz duszony 100g (4) kietbasa drobiowa szynkowa 40g Biatko: 86
twardg 509g(7) ziemniaki gotowane 200g pomidor 50g 1a IO. g
satata zielona dekoracja suroéwka z kapusty kwaszonej 150g satata zielona dekoracja Btonnik: 35¢g
©
I masto exstra 13 g(7) kompot owocowy z cukrem 200 (5g cukru) masto ekstra 10g (7) .
8 :‘f’ herbata z cytryng b/c 300g podw. herbata z cytryng herbata z cytryng b/c 300g WeQIOWOdany' 308g
S & | chleb graham 100g (1) podw. kiwi 1 szt chleb graham 100g (1) W tym cukry: 14249
E podwieczorek : soczek owocowy 1 szt p. n. pomarancza 200g Tiluszcze: 649
Kw. tlusz. nas.: 23¢9
Cholesterol: 414 mg
Sad: 39

Podsumowanie (Srednia) Kalorie:

Biatko:

Btonnik:
Weglowodany:

W tym cukry:

2459 kcal Thluszcze: 819
108 g Kw. tlusz. nas.: 329
369 Cholesterol: 304 mg
2609 Saod: 39
149 g
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