Jad’fospis ha I7102024r. Czwartek DOROSLI

DIETA Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2010 kcal W:299,9 g
Chleb zytni 100 g / glay, 8liec:/ Zupa dyniowa z ziemniakami 350 ml /s, */, Chleb pszenny 100 g / glpsz, 8layt/, B:853¢g w tym cukry: 34,8 g
Masto 10 g /m/, Ryz brazowy 160 g Masto 10 g /m/, T: 70,0 S6I: 4.0 Y
PODSTAWOWA Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Pier$ gotowana w sosie 180 g /glpsz, S, */, Pasta z tososia 1 szt. /r,80,j, 5,/ -/00g ol: ’ g
Papryka % szt., Miks satat z warzywami 120 g Ogoérek kiszony 1 szt. w tym nasycone Bfonnik: 43,1 g
Pomarancza 1 szt. kwasy tfuszczowe:
23,09
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2026 kcal Ww: 308,3 g
Chleb pszenny 100 g / glosz, 8liyt/, Zupa dyniowa z ziemniakami 350 ml /s, */, Chleb pszenny 100 g / glpsz, 8liyt/, B: .
: w tym cukry: 33,7
Masto 10 g /m/, Ryz brazowy 160 g Masto 10 g /m/, 853g ’ty cukry: 33,7 g
LATWOSTRAWNA Twarog z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Pier$ gotowana w sosie 180 g /glpss, S, */, Pasta z tososia 1 szt. /r,g0,j, s,*/ 1:67,79 Sol:3,3g
Pomidor 1 szt., Miks safat z warzywami 120 g SatataS0g w tym nasycone Bfonnik: 42,6 g
Pomararicza 1 szt. kwasy ttuszczowe:
22,7 g
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2005 kcal W: 294,4 g
7 OGRANICZENIEM Chleb zytni 100 g / gliyt, gliecr/ Zupa dyniowa z ziemniakami 350 ml /s, */, | Chleb zytni 100 g / gliy, gliecr/ B:86,4¢ w tym cukry: 36,1 g
WEGLOWODANGW Masto 10 g /m/, Ryz brazowy 160 g Masto 10 g /m/, T:72.3 S6l: 3.8
3 Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Piers gotowana w sosie 180 g /glesz, S, */, Pasta z tososia 1 szt. /r,g0,j, s,*/ <1439 e g
tATWOPRZYSWAJALNYCH | papryka % szt., Miks satat z warzywami 120 g Ogoérek kiszony 1 szt. w tym nasycone Btonnik: 45,1 g
Pomararicza 1 szt. kwasy tfuszczowe:
23,3 g
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2346 kcal Ww:331,4¢9
Chleb zytni 100 g / gliyt, 8liec:/ Zupa dyniowa z ziemniakami 350 ml /s, */, Chleb pszenny 150 g / glosz, 8liyt/, B: 106,4 g w tym cukry:
Masto 10 g /m/, Ryz brazowy 160 g Masto 15 g /m/, T84 -‘; 50
DLA KOBIET W CIAZY Twarog z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Piers gotowana w sosie 180 g /glpsz, 5, */, Pasta z tososia 1 szt. /r,go,j, 5,*/, -04,79g % g
Papryka % szt., Miks satat z warzywami 120 g Mozzarella % szt. /m/, w tym nasycone Sol: 4,7 g
Pomarancza 1 szt. Ogorek kiszony 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 45,4 g
31,89
. Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2339 kcal Ww: 323,29
DLA KOBIET W CIAZY Z Chleb zytni 100 g / gliyt, gliec:/ Zupa dyniowa z ziemniakami 350 ml /s, */, Chleb zytni 150 g / gliyt, gliec:/ B: 108,0 g w tym cukry: 40,0 g
OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/, Ryz brazowy 160 g Masto 15 g /m/, T: 88 3 ol 4.4 ’
WEGLOWODANOW Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Piers gotowana w sosie 180 g /glos s, */, Pasta z tososia 1 szt. /r,80,j, 5,*/, 18539 g g9
LATWOPRZYSWAJALNYCH | Papryka % szt., Miks satat z warzywami 120 g Mozzarella % szt. /m/, w tym nasycone Bfonnik: 48,8 g
Pomararicza 1 szt. Ogoérek kiszony 1 szt. kwasy tfuszczowe:
32,29
Zupa mleczna wzmocniona (miksowana) 350 Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny 350  |E: 2089 kcal W:232¢g
ml /m, gloss, glows/ mi/s,*/ B:94 g w tym cukry: 73 g
O ZMIENIONEJ KONSYSTENCJI T:90¢g S6l: 1,68 g

- MIKSOWANA

w tym nasycone

99

Bfonnik: 13 g

Ils(was y ttuszczowe:




