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Niedziela DOROSLI

DIETA Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. /m/ E: 2107 kcal w: 309,9 g
Chleb razowy 100 g / gluyt, 8lips:/ Zupa szpinakowa zabielana 350 ml /s, m,*/, Chleb vlnelouarnlsty 100 g / 8losz, 8liyt, 8lows, [smaki: B:84,4g w tym cukry:
Masto 10 g /m/, Kasza peczak 160 g /gliec,/ se, so, */, banan-truskawka, T:75.7 40.2
PODSTAWOWA Ser 761ty 50 g /m/, Klopsiki drobiowe w sosie pomidorowym 2 szt. /s,*/, |Masto 10 g /m/, banan-boréwka, - /5,79 4 g
bomid 4 X gt ’ Kalafior gotowany 120 g Pasta z tososia 1 szt. /r,g0,j, 5,*/, banan-malina w tym nasycone S6l:5,3 g
omidor 1 szt., . - .
. Ogorek kiszony 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 40,2 g
Pomarancza 1 szt.
26,6 g
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. /m/ E: 2060 kcal w:317,9g
Chleb wieloziarnisty 100 g / glus,, 8liyy, | Zupa szpinakowa zabielana 350 ml /s, m,*/, Chleb wieloziarnisty 100 g / glosz, 8liyt, 8lows, |[smaki: B:81,6¢9 w tym cukry:
8lows, S€, SO, */, Kasza peczak 160 g /gliec,/ se, so, */, banan-truskawka,
LATWOSTRAWNA Masto 10 g /m/, Klopsiki drobiowe w sosie pomidorowym 2 szt. /s,*/, |Masto 10g/m/, banan-boréwka, T:67,3g 40,79
Twarég 70g /m/, Kalafior gotowany 120 g Pasta z tososia 1 szt. /r,g0,], s,*/, banan-malina w tym nasycone |S6l:3,5g
Pomidor 1 szt., Satata 50 g kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 38,6 g
Pomararicza 1 szt. 22,6 g
Herbata 200 m Herbata 200 m Herbata 200 m Skyr naturalny 1 szt. (E- .
b I b | b I k I E: 2031 kcal W:302,7 g
. . * . "
7 OGRANICZENIEM Chleb razowy 100 g / glays, 8lips:/ Zupa szpinakowa zabielana 350 ml /s, m,*/, Chleb razowy 100 g / gliyt, 8lips:/ /m/ B:832¢g w tym cukry:
- Masto 10 g /m/, Kasza peczak 160 g /gliec./ Masto 10 g /m/, T:71.8 432
WEGLOWODANOW Twarég 70g /m/ Klopsiki drobiowe w sosie pomidorowym 2 szt. /s,*/, | Pasta z fososia 1 szt. /r,g0,j, s,*/, -/1,09 i 9
tATWOPRZYSWAJALNYCH bomidor 1 oot ¢ Kalafior gotowany 120 g Ogorek kiszony 1 szt. w tym nasycone Sol: 4,19
o kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 42,0 g
Pomarancza 1 szt.
23,19
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. /m/ E: 2444 kcal W: 341,49
- . " -
Chleb razowy 100 g / gliy, &lios:/ Zupa szpinakowa zabielana 350 ml /s, m,*/, Chleb razowy 150 g / gliy, 8lips:/ smaki: B:1055¢ w tym cukry:
Masto 10 g /m/, Kasza peczak 160 g /gliec/ Masto 15 g /m/, banan-truskawka, T:90.7 43.5
DLA KOBIET W C’AZY Ser 26ty 50 g /m/ Klopsiki drobiowe w sosie pomidorowym 2 szt. /s,*/, | pasta ztososia 1 szt. /r,80,i, s,*/, banan-boréwka, ° 24’ ,’ 9
pomidor 1 sat ! Kalafior gotowany 120 g Mozzarella % szt. /m/, banan-malina w tym nasycone |Sol: 6,0 g
. N Ogérek kiszony 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 42,4 g
Pomarancza 1 szt.
35,49
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr naturalny 1szt. |E: 2365 kcal w:331,5¢g
DLA KOBIET W CIAZY Z Chleb razowy 100 g / gliys, 8lios:/ Zupa szpinakowa zabielana 350 ml /s, m,*/, Chleb razowy 150 g / gliyt, 8lips2/ /m/ B:104,9g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/, Kasza peczak 160 g /glie/ Masto 15 g /m/, T:87,9 47,0
WEGLOWODANéW Twarog 70g /m/ Klopsiki drobiowe w sosie pomidorowym 2 szt. /s,*/, | pasta z tososia 1 szt. /r,go,j, s,*/, : : 'l s '[ 497
EATWOPRZYSWAJALNYCH | pomidor 1 szt., Kalafior gotowany 120 g Mozzarella % szt. /m/, w tym nasycone 6l: 4,7 g

Pomarancza 1 szt.

Ogorek kiszony 1 szt.

kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 45,3 g
32,1¢g




Zupa mleczna wzmocniona Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny 350 |E: 2089 kcal W:232g
(miksowana) 350 ml /m, glosz, Blows/ mi/s,j,*/ B: 94 g w tym cukry: 73
O ZMIENIONEJ KONSYSTENCJI T:90¢g g
- MIKSOWANA w tym nasycone  |S6l: 1,68 g
kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 13 g

39 g




