Jad}oepis ha 12.10.202.4r. Sobota DOROSLI

Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny) Wartos¢ odzywcza
DIETA
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2197 kcal W: 303,9 g
Zupa mleczna z kaszg jaglang 350 ml /m/, | Zupa z soczewicg 350 ml /s,*/, Chleb 2ytni 100 g / glay, 8liecz /, B: 90,5 g w tym cukry:
Grahamka 1 szt. /glosz, 8liyt, 8liecz/, Makaron petnoziarnisty z fetg i szpinakiem 300 g /glos;, m,*/ | Pasztet 1 szt. /glos, SO, j, */ ’ :
PODSTAWOWA Masto 10 g /m/, Ogoérek kiszony 1 szt. T:81,7 () 33"'5 ()
Szynka drobiowa 50 g /*/, w tym nasycone |SOl: 8,2¢g
Pomidor 1 szt., kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 31,5 g
Jabtko 1 szt. 289¢
4
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2204 kcal W: 309,9 g
Zupa mleczna z kasza jaglang 350 ml /m/, | Zupa z soczewicg 350 ml /s,*/, Chleb pszenny 100 g /glpsz , layt/, B:89,6g w tym cukry:
Grahamka 1 szt. /glesz, 8liyt, 8liecz/, Makaron petnoziarnisty z feta i szpinakiem 300 g /glps;, m,*/ | Pasztet 1 szt. /glpss, 50, j, */ T: 79'5 323 :
LATWOSTRAWNA Masto 10 g /m/, Satata50 g ° »2 g ” g
Szynka drobiowa 50 g /*/, w tym nasycone |SOl: 7,5¢g
Pomidor 1 szt., kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 30,0 g
Jabtko 1 szt. 28,6 g
4
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2063 kcal w:319,8¢g
Chleb zytni 100 g / glay, gliecz /, Zupa z soczewicg 350 ml /s,*/, Chleb zytni 100 g / glay, 8liecz /, B:87.8 w tvm cukry:
z OGRANICZENIE,M Masto 10 g /m/, Makaron petnoziarnisty z fetg i szpinakiem 300 g /glpsz, m,*/ | Masto 10 g /m/, g 4 y:
WEGLOWODANOW Szynka drobiowa 50 g /*/, Hummus 1 szt. /se/, T:64,09 23,09
tATWOPRZYSWAJALNYCH | pomidor 1 szt., Ogorek kiszony 1 szt. w tym nasycone |S6l: 6,3 g
Jabtko 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 39,2 g
25,5¢g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2410 kcal W: 329,59
Zupa mleczna z kaszg jaglang 350 ml /m/, | Zupa z soczewicg 350 ml /s,*/, Chleb zytni 150 g / gliyt, 8liecz /, B: 102,5¢ w tym cukry:
Grahamka 1 szt. /gloss, 8layt, 8liecz /, Makaron petnoziarnisty z fetg i szpinakiem 300 g /glps;, m,*/ | Pasztet 1 szt. /glos, SO, j, */, T: 89 9’ 344 '
DLA KOBIET WCIAZ'Y Masto 10 g /m/, Jajo 1szt. /j/, $0J,94 ,' )
Szynka drobiowa 50 g /*/, Ogérek kiszony 1 szt. w tym nasycone |SOl: 8,9 g
Pomidor 1 szt., kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 34,8 g
Jabtko 1 szt. 31,1¢
4
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2312 kcal W: 345,49
DLA KOBIET W CIAZYZ | Zupa mleczna z kasza jaglanag 350 ml /m/, | Zupa z soczewicg 350 ml /s,*/, Chleb zytni 150 g / gliyt, gliec: /, B:99,9¢ w tym cukry:
OGRANICZENIEM Grahamka 1 szt. /glosz, 8layt, 8liecz /, Makaron petnoziarnisty z fetg i szpinakiem 300 g /glps;, m,*/ | Hummus 1 szt. /se/, T: 76’3 53 9 :
WEGLOWODANéW Masto 10 g /'m/, Jajo{ 1 szt: /il, -/6,59 ". )
LATWOPRZYSWAJALNYCH Szynka drobiowa 50 g /*/, Ogoérek kiszony 1 szt. w tym nasycone |SOl: 7,0g
Pomidor 1 szt., kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 42,5 g
Jabtko 1 szt. 30,49
7
Zupa mleczna wzmocniona (miksowana) Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny 350 |E: 2089 kcal W:232g
350 ml /m, glpsz, Elows/ ml /s,j,*/ B:94¢ w tym cukry: 73
O ZMIENIONEJ T:90¢g g
KONSYSTENCJI - ’ ,
MIKSOWANA w tym nasycone |SOl: 1,68 g

39¢g

kwasy tftuszczowe:

Btonnik: 13 g




