Dieta Wegetarianska Familia Centrum Zdrowia Psychicznego i Leczenia Uzaleznien Gliwice

Dziefi 1

» Sniadanie

Jogurt naturalny, 2% tiuszczu

» Il Sniadanie

Pomarancza

» Obiad

Zupa pomidorowa z makaronem

Alergeny:MLE,SEZ,GLU
10 tyzek (200g)
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Alergeny:---

Alergeny:MLE,GLU,SEL,GOR
1 porcja (400m|)

1 porcja zupy - 400 ml
ser camembert grillowany, smazony
1 porcja suréwki -150 g

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

Alergeny:MLE,GLU
1 szklanka (250ml)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1900 kcal Biatko ogétem: 79.774g
Thuszez: i 74.539 Weglowodany ogétem: =~~~ 232.94 ¢
Weglowodany przyswajalne: 137.8g Blonnik pokarmowy: 26.02 g
Kwasy ttuszczowe nasycone ogotem: 21.09q Séd: 1836.79
........................................................................................ mg
Dzieri 2
» Sniadanie Alergeny:MLE,GLU
s 1 sztuka (150g)
Dzem $liwkowy, niskostodzony ... 3 lyzeczki (459)
L 3 kromki (90g)
Masto ekstra 2 plastry (20g)

1 szklanka (200ml

N

Alergeny:---
1 sztuka (120g)

» Obiad

Alergeny:MLE,SEL,GLU,S0J
1 porcja (300g)

1 porcja spaghetti - 300 g
1 porcja zupy ogorkowej 400 ml

» Kolacja Alergeny:MLE,GLU
Ol BN et 3 kromki (90g)
SO GO et 2 plastry (50g)
DAt Oz e 1 szklanka (250ml)
Cukier 1/2 tyzki (69)
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Wartosci odzywcze

Warto$c energetyczna: 1924 kcal Biatko ogotem: 91.19¢
Muszez: e 68.839 Weglowodany ogétem: 246.06 g
Weglowodany przyswajalne: 167.449 Blonnik pokarmowy: 25.39
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21,59 SOd: 1993.1.mg

Dzien 3

» Sniadanie

Satatka jarzynowa z jajkiem Lisner O Mamo!

Alergeny:MLE,GLU,JAJ,SEL,GOR

3/4 opakowania
(1209)

1i1/2 plastra (15g

| S—

» Il Sniadanie

Jogurt owocowy truskawkowy Jogobella Zott

Alergeny:MLE
1 opakowanie (150g)

» Obiad

Krokiety z kapusta i pieczarkami

Alergeny:MLE,GLU,S0J,JAJ
1 porcja (260g)

1 porcja to 2 krokiety- 260 g
1 porcja barszczu czerwonego to 250 ml
0,5 porcji suréwki z marchewki -200 g

» Kolacja Alergeny:MLE,GLU,SO0J
e 2 kromki (60g)
L 2 sztuki (120g)
HerData Oz e 1 szklanka (250ml)
Cukier 1/2 tyzki (69)
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Kietbaski sojowe, w przyprawie paprykowej - Polsoja

N 2 plastry (50g)
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: =~ 1997 kcal Biatko ogtem: 77.859
Thuszez: i 82.86 g Weglowodany ogétem: =~~~ 244.41 g
Weglowodany przyswajalne: 126.94g Bfonnik pokarmowy: 33.64 ¢
Kwasy ttuszczowe nasycone ogélem: 21.26q Sod: 1977.52
........................................................................................ mg
Dzieﬁ 4
» Sniadanie Alergeny:MLE,GLU,JAJ
L L 2 sztuki (100g)
L 3 kromki (90g)
s 111/2 plastra (15g)
s 1.?3.'5!.%9.!9..(2?9!!1!)
POMIdOr KOOy ?..ﬁzt.!!.'s..(.l?.?.q.)
» Il Sniadanie Alergeny:MLE

Serek waniliowy, Danio - Danone

1 opakowanie (150g)

» Obiad

Zupa jarzynowa z ziemniakami

e 1.?3.'5!2!!.!9..(2?19.!!1!)
Placki z cukinii z ziotowym sosem Plant Hunter 1/3 opakowania
szb'a*v ..........1./.?..§.%!5!9.!1!9.,,(§99)
SO Z M W e 1/3 porcji (50g)

|

1 porcja zupy to 400 ml

» Kolacja

Chleb graham

Alergeny:MLE,GLU,S0J
2 kromki (60g)
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Mas’ro ekstra

Wartosci odzywcze

1i1/2 plastra (15¢g
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Wartosc energetyczna: =~ 1945 kcal Biatko ogotem: =~~~ 83.17¢
Tuszez: 76.01g Weglowodany ogétem: 236.77 g
Weglowodany przyswajalne: 168.57g Bfonnik pokarmowy: 26.51¢
Kwasy ttuszczowe nasycone ogotem: 21.56g Sod: 1268.85
........................................................................................ mg

Dzien 5
» Sniadanie Alergeny:MLE,GLU,JAJ
Pasta jajeczna ze szczypiorkiem Lisner e 1lyzka (80g)
Chleb graham 2 kromki (60g)

» Il Sniadanie

Serek truskawkowy, Danio - Danone

» Obiad

Zupa krem z brokutow

AIergeny:MLE
1 opakowanie (150g)

Alergeny:MLE,RYB,SEL,GLU,JAJ
1 porcja (300m|)

1/2 opakowanla
(150ml)

zupa krem z brokutéw 1 porcja 300ml
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» Kolacja

Pasta z turiczyka Lisner Pastella

Wartosci odzywcze

Wartos¢ ener getyczna:

Dzien 6
» Sniadanie

Twarag pottiusty, mielony

» Il Sniadanie
Jabiko

» Obiad

Alergeny:MLE,RYB,GLU,JAJ
1 opakowanie (80g)

2123 kcal

Biatko ogotem:

130.36 ¢

102.24 g

20.81¢

Sod:

80.91 g
179.22 g

25429

1356.32
mg

5 sztuk (100g

R —

Alergeny:---
1 sztuka (200g)

Surdwka z czerwonej kapusty z jabtkiem Grzeskowiak

Alergeny:GLU,S0OJ

1/3 opakowania
(100g)
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Frytki, mrozone

1 porcja (100g)

» Kolacja

Chleb graham

Alergeny:MLE,GLU
2 kromki (60g)

Wartosci odzywcze

Biatko ogotem:

Wartos¢ energetyczna: =~ 1876 kcal
Muszez: e 93.7749
Weglowodany przyswajalne: =~ 136.71¢g
Kwasy ttuszczowe nasycone ogétem: 19.8q Sod:

Dzien 7
» Sniadanie

Chleb graham

68.84 g
200.33 g
20.15 g

2150.12
mg

3 kromki (90g

| N—

2 plastry (50g

| S—

» Il Sniadanie

Jogurt pitny, jagodowy Skyr

Alergeny:MLE
1 opakowanie (300ml)
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» Obiad

Suréwka wiosenna Grzeskowiak

Alergeny:MLE,SEL,GLU

1/3 opakowania
(100g)

1 porcja zupy fasolowej 300ml

» Kolacja

Chleb graham

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

Dzien 8
ySniadanie

Zupa mleczna z kaszg manna

2130 kcal

Biatko ogotem:

104.28 g

111.52 g

22.21q

Sod:

Alergeny:MLE,GLU
2 kromki (60g)

105.78 g
199.52 g
28.32 g

1986.86
mg
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SO OUda et 2 plastry (50g)
1 porcja zupy mlecznej to 300ml VI
» Il Sniadanie Alergeny:---
A 2 sztuki (2509)
» Obiad Alergeny:MLE,SEL,GLU,JAJ

nalesniki z serem 260g ( 2 szt)
barszcz ukrainski 300 ml

» Kolacja

Chleb graham

Wartosci odzywcze

Wartos$é ener getyczna:

Dzien 9
» Sniadanie

Ser gouda
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Biatko ogotem:

Sod:

83.94¢g
261.4¢
25.2¢

2031.24
mg

Alergeny:MLE,GLU,JAJ
1 plaster (25g)
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Chleb graham

2 kromki (60g

R

1i1/2 plastra (15¢g

1 S—

» Il Sniadanie

Mandarynki

Alergeny:---
3 sztuki (200g)

Alergeny:MLE,SEL,GLU
1 szklanka (250ml)

makaron ze szpinakiem 300g
zupa brokutowa 300ml

» Kolacja

Ser mozzarella w kulce

Alergeny:MLE,GLU
3 plastry (60g)

Wartosci odzywcze

Biatko ogotem:

Warto$c energetyczna: =~ 2090 kcal
Muszez: 97.519
Weglowodany przyswajalne: 104.18 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.73g Sod:

104.32 g
208.8 ¢
35.39¢

1855.95
mg

10



Dieta Wegetarianiska Familia Centrum Zdrowia Psychicznego i Leczenia Uzaleznien Gliwice

Dzien 10

» Sniadanie Alergeny:MLE,GLU
L 1 sztuka (100g)
Kawa zbozowa, klasyczna Anatol e 1 szklanka (200ml)
e L UL L, 1 opakowanie (150g)
Ol BN e 2 kromki (60g)
SO GO e 2 plastry (50g)

» Il Sniadanie Alergeny:---
e 1 sztuka (300g)

» Obiad Alergeny:MLE,SEL,GLU,JAJ,S0J
Salatka z CZEWONET KAPUSYY ..o 4 lyzki (80g)
WO 1 szklanka (250mi)
Roslinne kotlety mielone Dobra Kaloria 3/4 opakowania
L 1 ...99[91@..(.49993!)
zupa kalafiorowa 1 porcja 400 ml |

4

» Kolacja Alergeny:MLE,GLU
Klasyczny tostzserem w1 pOIC]a (3009)
Hsr.?.e!a.ezar.!!e .............................................................. ]..?.E.'S!.‘.’..’.‘.!?E..(.%ﬁ?.!!‘.!.)
1 porcja tosta z serem to 2 szt - 300g |

4

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 1919 kcal Biatko ogtem: 114.24 g
Tuszez: e 74.93g Weglowodany ogétem: =~~~ 205.01¢g
Weglowodany przyswajalne: =~ 76.47g Blonnik pokarmowy: 33.06 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 21.93g Sod: 1985.28

mg
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Alergeny:

MLE - mleko
GLU - gluten
JAJ - jaja

S0J - soja

RYB - ryby

SEL - seler

GOR - gorczyca
SEZ - sezam
ORZ - orzechy
tUB - tubin

MIE - mieczaki
SKR - skorupiaki
SIAR - dwutlenek siarki i siarczyny
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