Jadlospis na 15.08.2024r. Czwartek DOROSLI

kwasy ttuszczowe:

39¢g

Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
DIETA
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt owocowy 1 |E: 2057 kcal W:295,2¢g
Chleb razowy 100 g /gl,m/, Zupa z ciecierzycg i ziemniakami 350 ml /s/, Chleb pszenny 100 g /gl,/, szt. /m/ B: 86,9 g w tym cukry:
Masto 10 g /m/, Makaron petnoziarnisty 160 g ze szpinakiemi | Masto 10 g /m/, o :
PODSTAWOWA Szynka biata 50 g /*/, fetg 200 g /m,gl/ Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, T:72,5¢g 28,6 g
Pomidor 1 szt., Ogorek 1 szt. w tym nasycone |SOl: 6,3 g
Brzoskwinia 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 33,0 g
31,1g
Herbata 200 ml Zupa z ciecierzyca i ziemniakami 350 ml /s/, Herbata 200 ml logurt owocowy 1  |E: 2077 kcal Ww: 298,2 g
Chleb pszenny 100 g /gl,/, Makaron petnoziarnisty 160 g ze szpinakiem i | Chleb pszenny 100 g /gl,/, szt. /m/ B: 1 .
: w tym cukry:
Masto 10 g /m/, fetg 200 g /m,gl/ Masto 10 g /m/, . 85,1g tym cukry
tATWOSTRAWNA Szynka biata 50 g /*/, Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, T:72,2g 27,49
Pomidor 1 szt., Satata 50 g w tym nasycone |S6l: 6,2 g
Brzoskwinia 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 31,8 g
31,19
Herbata 200 ml Zupaz ciecierzyc.q i z.iemniakami 350‘ ml (s/, . Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2043 kcal w: 287,8 g
Z OGRANICZENIEM Chleb razowy 100 g /gl,m/, Makaron petnoziarnisty 160 g ze szpinakiem i | Chleb razowy 100 g /gl,m/, B:86,9¢g w tym cukry:
" Masto 10 g /m/, feta 200 g /m,gl/ Masto 10 g /m/, .
WEGLOWODANOW Szynka biata 50 g /*/, Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, T:7454g 26,89
tATWOPRZYSWAJALNYCH Pomidor 1 szt., Ogorek 1 szt. w tym nasycone |S6l: 6,3 g
Brzoskwinia 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 33,9 g
32,29
Herbata 200 ml Zupa z ciecierzyca i ziemniakami 350 ml /s/, Herbata 200 ml Jogurt owocowy 1 |E: 2261 kcal W:323,2¢g
Chleb razowy 100 g /gl,m/, Makaron petnoziarnisty 160 g ze szpinakiem i | Chleb pszenny 150 g /gl/, szt. /m/ B:989¢ w tym cukry:
Masto 10 g /m/, fetg 200 g /m,gl/ Masto 15 g /m/, ’ :
DLA KOBIET W CIAZY Szynka biata 50 g /*/, Twarog z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, T:781g 28949
Pomidor 1 szt., Szynka z indyka 50 g /*/, w tym nasycone |SOl: 7,6 g
Brzoskwinia 1 szt. Ogorek 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 35,2 g
34,2 g
] Herbata 200 ml Zupa z ciecierzyca i ziemniakami 350 ml /s/, Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2234 kcal W:313,6 g
DLA KOBIET W CIAZY Z Chleb razowy 100 g /gl,m/, Makaron petnoziarnisty 160 g ze szpinakiem i | Chleb razowy 150 g /gl,m/, B:98,3¢g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/, fetg 200 g /m,gl/ Masto 15 g /m/, ’ :
4 Szynka biata 50 g /*/, Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, T:80,3g 27,79
WEGLOWODANOW i i * w tym nasycone |S6l: 7,6
LATWOPRZYSWAJALNYCH | Pomidord sit., szynka zindyka 50 g /*/, y y 7,69
Brzoskwinia 1 szt. Ogorek 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 36,9 g
35,3¢g
Zupa mleczna wzmocniona Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny 350 ml |E: 2089 kcal W:232g
i HE
(miksowana) 350 ml /m,gl/ /sii,*/ B:94¢g w tym cukry: 73
O ZMIENIONEJ KONSYSTENCII - T:90g ]
MIKSOWANA w tym nasycone |SOl: 1,68 g

Bfonnik: 13 g




