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I SNIADANIE

Zupa mleczna:
- mleko 0,5%
1 szklanka (250g)
- platki owsiane
3 tyzki (30g)
Kanapka
z tunczykiem:
- margaryna
1 ptaska tyzeczka (5g)
- chleb petnoziarnisty
1 cienka kromka (30g)
- tunczyk w.sosie
wiasnym
1/3 puszki (50g)
- szczypiorek
1 tyzka (10g)
- papryka czerwona
1/2 duzej (100g)
Herbata bez cukru

ok. 375 kcal, 5SWW ok. 150 kcal, 2WW

Il SNIADANIE

Kanapka
z poledwica:
- chleb razowy

1 kromka (40g)
- poledwica

1 plaster (20g)
- satata

4 duze liscie (50g)

ZESTAW DIET

DLA CHORYCH

NA CUKRZYCE

TYPU 2

1500 kcal

OBIAD

Zupa ogdrkowa:
- wloszczyzna (60g)
- ziemniaki 2 mate (80g)
- olej 1 tyzeczka (4g)
- mileko 1,5% 3 tyzki (50g)
- ogorek kwaszony

1/2 duzego (50g)
Kurczak duszony

w warzywach: kurczak (100g),
wloszczyzna (50g), olej
rzepakowy 2 tyzeczki (8g)
Ryz 2 #yzki (30g)

Surdwka:

- brukselka 7 szklanka(100g)
- groszek zielony

1/3 szklanki (50g)

-por 1/2 $redniego (50g)

Woda mineralna
ok. 525 kcal, 6 WW

PODWIECZOREK
Koktajl owocowy:
- kefir

1 kubek (200g)

z truskawkami

- 1 szklanka (130g)

KOLACJA

Chleb zytni razowy
- 2 cienkie kromki

(60g)
Margaryna
- 2 ptaskie tyzeczki
(10g)
Parowka z kurczaka
- 1 krétka
Marchewka tarta
z sokiem z cytryny
- 1 1/2 szklanki (150

Herbata bez cukru

ok. 150 kcal, 2WW ok. 300 kcal, 4

| SNIADANIE

Kanapka z szynka

i jajkiem:

- chleb
petnoziarnisty
2 kromki (80g)

- jajo na twardo
1 sztuka (50g)

- szynka
1 maty plasterek (20g)

Salatka:

- pomidor
1 $redni (100g)

- ogorek
1/2 sztuki (50g)

= kukurydza
konserwowa
3 tyzki (50g)

Herbata bez cukru

11 SNIADANIE

Jogurt owocowy
- 1 kubek (150g)

1/2 kajzerki

OBIAD

Krupnik: wioszczyzna (60g)
ziemniaki 2 mate (30g), olej
1 tyzeczka (4g), mleko 1,5%
3 tyzki (50g), kasza
jeczmienna 1 fyzka (20g)
Pulpety z ryby gotowane:
dorsz (100g), butka

1/2 kajzerki (20g),

biatko jaja 7 biatko (30g),
olej 1 tyzeczka (4g)
Ziemniaki z wody

- 2 $rednie (100g)

Suréwka: kapusta wioska
3 duze liscie (100g),
papryka czerwona 1/4 duzej
(50g), cebula 1 mata (30g)

Woda mineralna

ok. 525 kcal. 6 WW

PODWIECZOREK
Jogurt
naturalny
2% thuszczu
3/4 kubka (150g)
Kiwi
- 1 sztuka (100g)

KOLACJA

Kanapka
z twarozkiem:

- Butka grahamka
1/2 sztuki (50g)

- Margaryna
1 ptaska fyzeczka
(5g)

Twarozek:

- serek ziarnisty
1,6 czubatej tyzki
(60g)

- szczypiorek
1 tyzka (10g)

- rzodkiewki
4 sztuki (40g)

Sok pomaraiczowy
- 1 niepetna szklank
(200g)

ok. 150 kcal, 2WW ok. 300 kcal, 4



I $NIADANIE

Zupa mieczna:
- mieko 1,5%
1 szklanka (200g)
- musli z rodzynkami
i orzechami
2 tyzki (20g)
Kanapka
z pasztetem
z kurczaka:
- 1/2 grahamki (50g)
- pasztet (30g)
- pomidor
1 Sredni (100g)

Herbata bez cukru

ZESTAW 111

ok 375 kcal 5WW ok 150 kcal, 2WW

‘ Zupa m eczna:
- mleko 1,5%
1 szklanka (250g)
- kasza manna
¢ 1,5 czubatej tyzki
e (30g)
>4 Kanapka
| zryba wedzona:
<8 - 1/2 kajzerki
§ - dorsz wedzony (40g)
- margaryna
1 ptaska tyZzeczka
1)) (5)
4 Surowka:
| - pomidor
{1 7 Sredni (100g)
| - cebula 7 mata (30g)

Il SNIADANIE

Kanapka

z serkiem

topionym:

- chleb chrupki

- 1 kromka (10g)

- serek topiony
(20g)

Jabiko

- 1 $rednie (140g)

n §NIADANIE

| Sok marchwmwo- |

-pomaranczowy
- 1 duza szklanka
(300g)

& Herbata bez cukru

| SNIADANIE

Kanapka z szynka:
- 1/2 grahamki (50g)
- margaryna
1 ptaska tyzeczka
(5g)
- szynka z indyka
2 plasterki (40g)
Salatka:
- rzodkiewki
2 sztuki (20g)
- salata
6 duzych lisci (120g)
- jogurt naturalny
2 tyzki (50g)

Herbata bez cukru

 ok. 375 kcal, SWW  ok. 150 kcal, 2WW

Il SNIADANIE

Banan

- 2/3 $redniego
(100g)

z serkiem

waniliowym (40g)

OBIAD
Zupa jarzynowa:
- wloszczyzna (100g)
- ziemniaki 2 mate (80g)
- olej 1 fyzeczka (4g)
- mleko 1,5% (50g)
Schab pieczony (70)
Ziemniaki puree
- 5 tyzek (150g)
Brukselka z wody
- 1 szklanka (100g)

Woda mineralna

ok. 525 kcal 6 WW

Kapusmak:
- wloszczyzna (60g)
- ziemniaki 7 maty (50g)
- olej 1 fyzeczka (4g)

Pomarancza
- 1 duza (250g)

‘ PODWIECZOREK
Mandarynkl

- 3 sztuki (150g)
Maslanka

-1 szklanka (250g)

PODWIECZOREK

ok. 150 kcal, 2WW ok. 300 kcal, 4WW

- kapusta kwaszona (80g)

Piers z indyka z rusztu:

- indyk (100g)

- olej rzepakowy 2 fyzeczki
(8g)

Ziemniaki z wody

- 2 Srednie (100g)

Satata zielona

- 5 duzych lisci (100g)

z olejem

- 1 fyzeczka (4g)

Sok z czarnej porzeczki
- 1 szklanka (250g)

KOLACJA

Grzanki:
- kajzerka (50g)
- margaryna
1 ptaska tyzeczka
(59)
- szynka
2 plasterki (40g)
- pieczarki (50g)
- ser zo6ity tarty (10g)
Surdwka:
- papryka
1/2 duzej (100g)
- kukurydza
konserwowa
2 tyzki (30g)

Herbata bez cukru

KOLAOJA

Chleh zytni razowy
- 2 cienkie kromki
(60g)
Sardynki
w pomideorach (50)
Surdwka:
- cykoria
1 $rednia (100g)
- rzodkiewki
3 sztuki (30g)
- szczypiorek
1 tyZka (10g)
- Smietana 12%
1 tyzka (20g)

Herbata bez cukru

:d\x\. ‘525‘kcal,‘ 6WW ok 150 kca!, 2WW  ok. 300 kcal, wWw
OBIAD PODWIECZOREK KOLACJA
Zupa z fasolki Kanapka Salatka
szparagowej: fasolka (80g), |z serem Zoltym: |ziemniaczana:
wloszczyzna (60g), - chleb zwykty - ziemniaki
ziemniaki 1 $redni (50g), 1 cienka kromka | 2 $rednie (100g)
olej 1 fyzeczka (4g), (30g) - d ?/%oretkk. i
g bt - ser zotty sztuki (30g
P"|p.8t.v b Jikia 1 cienki plasterek |- por 1/2 $redniego
(80g),_jajkq (10g), olej (15) (505)
2 fyZeczki (B}, butka 100 | rZodkiewk - twarozek ziotowy
pszenna 1/4 kajzerki (10g) | 5 gp (50g) 2 czubate tyzki (80g)

Kasza jgczmienna perlowa
- 2 petne tyzki (40g)
Marchewka z groszkiem

- 1 szklanka (100g)
Surdwka z pora

1/2 $redniego (50g)

i jabtka 1/3 sredniego (50g)

Woda mineralna

- jogurt naturalny
1 tyzka (20g)

Sok marchwiowy
- 1 szklanka (250g)




