Indywidualny plan odzywiania

Dieta Latwostrawna D02
Dzien 1 Dzien 2 Dzien 3 Dzien 4 Dzien 5 Dzien 6 Dzien 7
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
Pieczywo pszenne z wlaeLéﬂli(r?quf’f)%rigevé Chleb pszenny, twardg
Pieczywo pszenne z serkiem, satatg i a3 Y . "| Chleb pszenny, szynka | Chleb pszenny z pasta
. ) zem , satata i Chleb pszenny , pasta szynka poledwica, X 1 24 o X
mastem, twarogiem, pomidorem (1, 7) id 1.7 10 ) ; id 167 drobiowa, twarég, jajeczna z koperkiem,
satata, pomidor ( 1, 7) pomidorem (1,7, 10) | rybna, dzem, satata, | masto, pomidor, (1,6, ds idor (1.6 satata ( 1,3,7)
' ' Zupa mleczna z idor (1,4,7) ) zem, pomidor (1, 6, 3
: . . Zupa mleczna z pomidor ( 1, 4, 7)
Jabtko ptatkami owsianymi . ka platkd Herbata b K Jabtko
btyskawicznymi( 1,7) mieszanka ptatkéw ( Herbata bez cukru erpata bez Ccukru Herbata b K
Herbata bez cukru ’ 1,7) Jabtko €rbata bez cukru Herbata bez cukru
Herbata bez cukru Herbata bez cukru
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad
. Zupa ogorkowa z . Zupa jarzynowa z Dorsz duszony, Zupa brokutowa z
Zupa pomidorowa z ryzem (7,9) Barszczyk z tartymi | 12 onem (1,3 7,9) ziemniaki z wody , . pr 7em (9)
makaronem (1, 3, 7, 9) Schab . warzywami i jajkiem ( warzywa z wody z Zupa grysikowa Yy
chab w sosie i . .
Kasza kuskus z weaierskim z kasz 3.7,9) Podudzie z kurczaka olejem ( 4,7) Filet z kurczaka Pulpeciki w sosie
. , €9 q : gotowane z . . koperkowym z
kurczakiem w sosie iaql i got Ryz na mleku z ; . - duszony , ziemniaki, . p Ny
, . Jaglang 1 gotowang . . . ziemniakami i Barszcz czerwony . ziemniakami i fasolk
ziotowym z kalafiorem marchewka (1,7, 9) jabtkiem i cynamonem hewka d biel jarzyny z wody ( 1) q
2 WOdy ( 1 7 ) v 4y ( 7 ) marcnewkqg duszong ( . Za .|e any.Z szparagowa,
. Jabtko 7) ziemniakami ( 7) Herbata bez cukru marchewka na parze (
Herbata owocowa Herbata bez cukru 1379
Herbata bez cukru Herbata owocowa Herbata owocowa »3,7,9)
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
Chleb pszennym z Chleb pszenny z Satatka makaronowa z
i i . Wek, wedling drobiowg. | Chleb pszenny, szynka . X .
Chleb pszenny 2 hmas’rem o serkiem z natka Chleb pszenny, ser serkiemew’rogzczowski% drobiovr\)/a sergk wiye'ski wedling, szpinakiem 2
i i omogenizowanym, ietruszki, wedlina i ; ! ) sosem koperkowym ( 1
satatka jarzynowa i . pie » WE mozzarella, wedlina tat d b tat P y
! ] suréwka z selera ; . . , satata, pomidor , masto , satata,
wedling drobiowg (|, ; AR drobiowa i satata ( 1, 3, drobiowa, satata (1,6,7) omidor ( 1, 6,7) »3,7,9,10)
jabtka i marchwi ( 1,7,9 7) /0, p , 6, . —
1,3,7,9,10) mastowa ( 1,6,7 ) Budyn waniliowy z
) Jogurt naturalny ( 7)) Jogurt naturalny ( 7)
Jogurt naturalny ( 7) K . Jogurt naturalny (7) | jogurt naturalny ( 7) bananem (1, 7)
awa zbozowa z Herb Herbata bez cukru Herbata owocowa
mlekiem ( 1,7) erbata bez cukru Herbata owocowa
Kcal: 2025.3 Kcal: 2011.71 Kcal: 2014.98 Kcal: 2002.48 Kcal: 2016.97 Kcal: 2017.2 Kcal: 1997.43
B: 98.83 g B: 82.2¢g B:77.71 g B: 93.46 g B: 93.44 g B: 92.24 g B: 88.66 g
T: 46.69 g T:48.75 g T:40.33 g T:59.14 g T:56.3g T:56.82 g T:39.15 g
W: 313.14 g W: 317.54 g W: 340.67 g W: 278.96 g W: 292.33 g W: 290.44 g W: 331.39¢g
Bt: 34 g Bt: 32.35¢g Bt: 20.92 g Bt: 25.26 g Bt: 27.48 g Bt: 24.1 g Bt: 31.25¢g
Cukry 0.: 80.34 g Cukry 0.: 86.05 g Cukry 0.: 93.05 g Cukry 0.: 65.43 g Cukry 0.: 63.68 g Cukry 0.: 77.08 g Cukry 0.: 89.16 g
Na: 2233.31 mg Na: 2065.06 mg Na: 2139.64 mg Na: 2517.76 mg Na: 2387.86 mg
SFA: 17.15 g SFA: 17.63 g SFA: 19.19 g

Na: 2544.62 mg Na: 1909.84 mg
SFA: 18.59 g SFA: 20.52 g

SFA: 15.43 g SFA: 13.34 g
Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany, Bt - Btonnik pokarmowy, Cukry o. - Cukry ogdétem, Na - Séd, SFA - Kwasy ttuszczowe nasycone



Dzien 8
Sniadanie
Chleb pszenny z mastem, wedling drobiowa , satata,
pomidor (1,7,10)
Owsianka z bananem (1, 7)
Herbata bez cukru

Obiad

Prosta zupa dyniowa z grzankami ( 1, 9)
Makaron z serem i truskawkowym sosem ( 1,3, 7 )
Herbata owocowa

Kolacja

Chleb pszenny z rybg po grecku (1, 4,9)
Jogurt naturalny ( 7)
Herbata bez cukru

Kcal: 2034.98
B: 93.79 ¢
T:58.04 g

W: 293.96 g
Bt: 29.47 g

Cukry 0.: 70.44 g
Na: 2127.64 mg
SFA: 16.81 g

Dzien 9
Sniadanie

Chleb pszenny z serem mozzarellg i satata ( 1,7)
Kasza manna na mleku ( 1, 7)
Herbata bez cukru

Obiad

Krupnik na wywarze warzywnym (1, 9 )
Bitki z szynki wieprzowej z ryzem i cukinig na parze( 1, 7

)

Kolacja

Chleb pszenny z mastem, wedling drobiowg, satata ( 1,
7,9, 10)

Jogurt naturalne z ptatkami ryzowymi ( 7 )
Herbata bez cukru

Kcal: 2017.55
B:94.11 g
T:51.21¢9

W: 302.65 g
Bt: 26.98 g

Cukry 0.:55.1¢g
Na: 2251.24 mg
SFA: 16.23 g

Dzien 10
Sniadanie
Chleb graham ,dzemem morelowy, twardg, masto i
pomidor( 1, 7)
Herbata bez cukru
Banan

Obiad

Zupa jarzynowa tradycyjna ( 9 )

Risotto z kurczakiem i warzywami korzeniowymi i natkg
pietruszki ( 9)

Kolacja

Chleb pszenny z jajkiem w lekkim sosie koperkowym ze
szpinakiem (1, 3,7,9)

Jogurt naturalny ( 7)

Kcal: 2026.44
B: 89.52 g
T: 48.67 g
W: 320.49 g
Bt: 26.26 g
Cukry 0.: 68.82 g
Na: 2110.25 mg
SFA: 14.79 g

Kcal - Energia, B - Biatko, T - Ttuszcz, W - Weglowodany, Bt - Btonnik pokarmowy, Cukry o. - Cukry ogdtem, Na - Séd, SFA - Kwasy ttuszczowe nasycone



