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| SNIADANIE
Kanapki z szynka
i kanapka z dzemem:
- chleb zytni razowy
3 cienkie kromki
(90g)
- szynka z indyka
2 plasterki (30 g)
- margaryna
2 ptaskie tyzeczki
(10g)
- dzem
niskostodzony
1 tyzeczka (20g)
Salatka jarzynowa
- 4 tyzki (100g)

Herbata bez cukru

ok. 500 kcal, 6WW ok. 200 kcal, 3WW

| SNIADANIE

Mieko 0,5%
- 1 szklanka (200g)
zmusli 1,5 tyzki (15)
i ptatkami
kukurydzianymi
- 3 tyzki (15g)
Kanapki z szynka:
- chleb zwykty
2 cienkie kromki (60g)
- margaryna
2 ptaskie tyzeczki
(10g)
- szynka
2 plasterki (40g)
Suréwka: pomidor
1/2 Sredniego, ogérek
12 plasterkow
razem (100g)

Il $NIADANIE

Pumpernikiel
-1 kromka (30g)
z serem 2oktym
- 1 plaster (15g)
Surowka:
marchew (100g),
jabtko (100g)
razem

11 1/2 szklanki

Il SNIADANIE

Satatka owocowa:
- banan
1/2 $redniego
(70g)
- brzoskwinia
1 Srednia (100g)
- mandarynka
1 mata (50g)
- jogurt naturainy
2/3 opakowania
(100g)

ok. 500 kcal, 6WW ok. 200 kcal, 3WW

ZESTAW DIET

DLA CHORYCH
NA CUKRZYCE
TYPU 2

2000 kcal

OBIAD

Zupa kalafiorowa: kalafior

1 szklanka (100g),

olej 1 fyzeczka (4y),

wloszczyzna (60g)

Golabki: mieso z indyka

(100g), ryz 1 czubata tyzka

(20g), olej 2 tyzeczki (8g)

maka pszenna 1/2 tyzki (5)

kapusta 2 duze liscie (100g)

koncentrat pomidorowy

2 tyzeczki (10g)

Ziemniaki puree

- 5 tyzek (150g)

Suréwka: pomidor 7 $redni

(100g), papryka czerwona
1/2 duzej (100g)

Sok pomaraiczowy

- 1 szklanka (250g)

ok. 700 kcal, 8 WW

OBIAD

Zupa pomidorowa:
- wloszczyzna (60g)
- pomidor 7 Sredni (100g)
- mleko 1,5% 3 tyzki (50g)
- olej 1 tyzeczka (4g)
- makaron 2 tyzki (30g)
Gulasz cielgcy z kasza:
- cielecina (100g)
- maka pszenna 1/2 tyzki
- kasza gryczana

3 ptaskie tyzki
- olej 2 tyzeczki (8g)
Surowka
z kapusty czerwonej
- 4 tyzki (150g)

Woda mineralna

ok. 700 kcal, 8 WW

PODWIECZOREK
Serek waniliowy
(100g)

z ptatkami
kukurydzianymi

- 2 tyzki

i malinami

-1/3 szklanki (100g)

KOLACJA

Chleb zytni razowy

- 3 cienkie kromki
(100g)

Margaryna

- 2 ptaskie tyzeczki
(10g)

Galaretka z kurczak:

- mieso z kurczaka
bez skéry (60g)

- wloszczyzna (100g)

- zelatyna (5g)

- brzoskwinia
1 mata (100g)

Herbata bez cukru

ok. 200 kcal, 3WW ok. 400 kcal, 5SWW

PODWIECZOREK
Ryz zapiekany
- 2 tyzki (30g)
z jabtkiem
- 1 Srednie (140g)
i Smietang 12%
- 1 tyzka (20g)

ok. 200 kcal, 3WW ok. 400 kcal, 5SWW

KOLACJA

Chieb zytni razowy

- 2 cienkie kromki (60,
Ryba po grecku:

- filety rybne (80g)

- warzywa (100g)

- olej 2 tyzeczki (8g)
Pomaraiicza

- 1 $rednia (150g)

Herbata bez cukru
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I SNIADANIE
Butka grahamka

+ - 1 sztuka (100g)

Margaryna

- 2 plaskie tyzeczki
(10g)

Paréwka z kurczaka
- 1 dtuga (60g)
Surowka:

- jabtko (50g),

- marchew (50g)
razem 3/4 szklanki

I §NIADANIE

‘ Kaapk| z
| pasta rybng:
- chleb zytni razowy

3 cienkie kromki
(100g)

& - margaryna

2 ptaskie tyzeczki
(10g)

& Pasta rybna:
§ - dorsz wedzony

(50q)

| - ser twarogowy

3 tyzki (100g)

Tl sok wielowarzywny

- 1 duza szklanka
(300g)

1 SNIADANIE
Zupa mieczna:
- mleko 1,5%
1 szklanka (250g)
- kasza manna
3 ptaskie tyzki (30g)
Chleb zytni razowy
- 2 cienkie kromki (60g)
Margaryna
- 2 ptaskie tyzeczki
(10g)
Kietbhasa z kurczaka
podsuszana (40g)

Il $NIADANIE

Serek
truskawkowy

homogenizowany

- 2/3 opakowania
(100g)

Chleb chrupki

- 1 kromka (10g)

| ok 500 kcal, 6WW ok 200 kcal, 3WW

11 $NIADANIE -
Ka|zerka

- 1 sztuka (50g)

z pasztetem

drobiowym (209)

i papryka

czerwong

- 1/2 duzej
(100g)

| ok. 500 kcal, 6GWW  ok. 200 kcal, 3WW

Il SNIADANIE
1 kajzerka (50y)
z kefirem

2% ttuszczu
- 1 opakowanie
(200g)

OBIAD

Zupa szczawiowa:
- szczaw (100g)
- wloszczyzna (60g)
- mleko 1,5% 3 tyzki (50g)
- olej 1 tyzeczka (4y)
- maka pszenna
1 tyzka (10g)
Kurcze pieczone (100g)
z ziemniakami puree
- 5 tyzek (150g)
Salata zielona
- 4 duze liscie (80g)
z olejem 2 tyzeczki (8g)
Fasolka szparagowa
1 1/2 szklanki (150g)

Kompot z jablek
- 1 szklanka (250g)

ok. 700 kcal, 8 WW

Zupa fasolowa

z grzankami: fasola biata
(40g), wtoszczyzna (60g)
mleko 1,5% 3 fyzki (50g)
olej 1 tyzeczka (4g)
bagietka francuska (20g)
Indyk pieczony w folii
(100g) z ziemniakami puree
5 tyzek (150g),

olej 1 tyzeczka (4g)
Satata zielona 5 duzych
lisci (100g) ze Smietang
12% thuszezu 1 tyzka (20g)
Marchewka z groszkiem
- 1 szklanka (150g)
Mandarynki 2 sztuki (100g)

Wod mineralna

Zupa jarzynowa:

- wloszczyzna (60g)

- olej 1 tyzeczka (4y)
- ryz 1,5 tyzki (30g)
Ryba pieczona w folii
(100g)

z ziemniakami puree
- 5 tyzek (150g)
Salatka

z kapusty czerwonej
- 4 tyzki (150g)
Brokuty z wody

- 1/2 szklanki (100g)
Jabtko

- 1 $rednie (140g)

PODWIECZOREK

Pumpernikiel

- 2 kromki (60g)

z serkiem

ziarnistym

- 1 czubata fyzka
(40q)

i pomidorem

- 1 $redni (100g)

7 K(r)LACJAr

Chleb zytni razowy

- 2 cienkie kromki (80

Satatka z tunczyka:

- tunczyk w oleju
1/3 puszki (50g)

- ogorek kwaszony
1/2 duzego (50g)

- papryka czerwona
1/4 duzej (50g)

- fasolka
konserwowa
3 tyzki (50g)

- kukurydza
konserwowa
3 tyzki (50g)

Herbata bez cukru

ok 200 kcal, 3WW ok 400 kcal, 5

. DWIECZOREK oh
Jogurt naturalny

2% ttuszczu

- 1 mate
opakowanie
(145g)

z ptatkami

kukurydzianymi

- 5 tyzek (20g)

i truskawkami

- 1 szklanka (150g)

 KOLACJA

Zaplekanka zryau:
- ryz biaty
3 tyzki (50g)
- ser z6ity
2 plasterki (40g)
- wloszczyzna (100g)
- groszek zielony
3 tyzki (50g)
- pomidor
1 $redni (100g)
- kukurydza
konserwowa
1 tyzka (15g)

Herbata bez cukru

cal, 3WW ok, 400 kcal, WV

PODWIECZOREK
Chieb zwykly
- 1 kromka (30g)
z poledwica
- 1 plasterek (25g)

Sok marchwiowo-

-jabtkowy
1 niepetna
szklanka (200g)

KOLACJA

Chieb zytni razowy
- 2 cienkie kromki (6L
Margaryna
- 2 ptaskie tyzeczki
(10g)
Salatka:
- ser z6ity
1 plasterek (20g)
- kukurydza
konserwowa
3 tyzki (50g)
- pomidor
1 $redni (100g)
- fasola
konserwowa

3 tyzki (50g)
Herbata hez cukru

ok. 200 kcal, SWW ok. 400 kcal, 5



