CUKRZYCAW CIAZY L.

Przykladowy rozktad positkéw :

I $niadanie 7.00 — 8.00

IT $niadanie 10.00 — 11.00

Obiad 13.30 — 14.30

Podwieczorek 16.00

Kolacja  18.00 — 19.00

Positek nocny 21.30 - 22.00

Przerwa miedzy positkami nie powinna by¢ dtuzsza niz 3 — 4 godziny

PRZYKEADOWE ZESTAWY POSIEKOW

Zestaw |

I Sniadanie : jogurt z platkami owsianymi, 1,5 kromki pieczywa zytniego,, jajko,
szczypiorek , pomidor, salata

Il $niadanie :1,5 kromki pieczywa petnoziarnistego, 3 cienkie plastry sera biatego, cykoria ,
papryka , ogdérek

Obiad ( zupa czysta : bez ziemniakéw, ryzu, kaszy, makaronu, zasmazki,Smietany ): zupa
pomidorowa czysta, pulpet drobiowy w sosie wiasnym, kasza gryczana, suréwka z kapusty
pekinskiej

Podwieczorek : maliny, jogurt naturalny, pestki stonecznika

Kolacja : 2 kromki pieczywa razowego, wedlina drobiowa, satatka warzywna, herbata bez
cukru

Positek nocny : 1,5 kromki pieczywa zytniego, 1 plaster zoltego sera, 2 plastry pomodora ,
ogorka , papryki

Zestaw 11

I $niadanie :3 kromki pieczywa mieszanego, 3 — 4 plastry wedliny drobiowej, pomidor ,
ogorek papryka

I1 $niadanie : jogurt naturalny , satatka owocowa, kromka pieczywa chrupkiego

Obiad : zupa ogérkowa czysta, piers z kurczaka duszona, ziemniaki , suréwka z marchwi i
jabtka,woda mineralna z cytryng

Podwieczorek :jogurt naturalny z migdatami, satatka warzywna z kietkami

Kolacja : 1,5 kromki pieczywa zymiego, satatka ryzowa z tunczykiem , kukurydza,
ogorkiem kiszonym, papryka, herbata bez cukru

Positek nocny :1,5 kromki pieczywa petnoziarnistego, ryba wedzona ( 70 g), salata,
ogorek , rzodkiewki

Zestaw III :

I'$niadanie : 3 kromki pieczywa Zytniego, pasta serowa z makrelg wedzong, seler naciowy,
rzodkiewka , papryka

II $niadanie : jogurt naturalny, kanapka z pieczywa zytnego, wedliny z indyka , rzodkiewki
sataty i pomidora

Obiad : zupa pieczarkowa czysta, ryba pieczona w folii, ryz, suréwka z kapusty czerwonej
Podwieczorek :pomaranicza , 2 kromki pieczywa chrupkiego z biatym serem

Kolacja :2 kromki pieczywa zytniego, kurczak w galarecie z warzywami, pomidor ,
cebula,herbata bez cukru

Positek nocny :

1,5 kromki pieczywa zytniego, turiczyk ( 70 g), satata, pomidor, ogodrek
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