Jad’fospis ha 22102024

W+torek DOROSLI

DIETA Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Uogurt pitny owocowy (E: 2090 kcal w: 270,8 g
Chleb zytni 100 g / gliyt, 8liecs/ Zupa fzplnakowa z ziemniakami 350 ml Chleb wieloziarnisty 100 g /glpsz, 8layt, z dodatkiem zbdz 1 B:98,1g w tym cukry:
Masto 10 g /m/, [sm,*/, glows, se, so, */ szt. /m, glows/ T:82.6 475
PODSTAWOWA Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g Kasza gryczana 160 g /*/, Masto 10 g /m/, smaki: -04,09 ' 9
/m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g Pasta zjaj 70 g /j, m/ smaki: truskawka - w tym nasycone Sol: 5,0 g
Banan 1 szt. /8los2,*/, Oebrek Kiszon l'szt’ banan lub mango - |kwasy tfuszczowe: |Btonnik: 33,9 g
Pomidor 1 szt. Satatka z buraczkéw 120 g /*/ 8 Y ’ banan lub brzoskwinia 3169
- banan ’
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny owocowy (E: 2087 kcal w:273,4¢g
Chlib wieloziarnisty 100 g /glpsz, 8layt, 8lows, S€, | Zupa szpinakowa z ziemniakami 350 ml /s, */, | Chleb wieloziarnisty 100 g /glpsz, 8layt, z dodatkiem zbdz 1 B:99,1g w tym cukry:
so, */ Kasza gryczana 160 g /*/, glows, se, so, */ szt. /m, glows/
LATWOSTRAWNA Masto 10 g /m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g Masto 10 g /m/, smaki: T:81,0g 48,9 g
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /8los,*/, Pasta zjaj 70 g /j, m/, smaki: truskawka - (W tym nasycone Sol: 4,19
/m/, Satatka z buraczkéw 120 g /*/ Satata50g banan lub mango - |kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 34,6 g
Banan 1 szt. banan lub brzoskwinia 30,59
Pomidor 1 szt. - banan ’
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2037 kcal w: 251,89
7 OGRANICZENIEM Chleb zytni 100 g / gliyt, 8liece/ iupa szpmakowla6202|e/T/makam| 350 ml /s, */, | Chleb zytni 100 g / gliy, 8liec/ B:96,4 g w tym cukry:
WEGLOWODANOW Masto 10 g /m/, oora glyeeand Bl ; Masto 10 g /m/, T:86,0g 33,29
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 1808 | pasta zjaj 70 g /j, m/, - 006, %
tATWOPRZYSWAJALNYCH /m/, /glos,*/, Ogérek kiszony 1 szt w tym nasycone Sol: 4,8 g
Kiwi 1 szt. Satatka z buraczkéw 120 g /*/ ’ kwasy ttuszczowe: (Bfonnik: 34,1 g
Pomidor 1 szt. 30,89
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny owocowy |E: 2485 kcal w:327,0g
Chleb pszenny 100 g / glosz, 8layt/, Zupa szpinakowa z ziemniakami 350 ml /s, */, | Chleb wieloziarnisty 150 g /glpsz, 8layt, z dodatkiem zbdz 1 B:1153¢g w tym cukry:
Masto 10 g /m/, Kasza gryczana 160 g /*/, glows, se, s, */ szt. /m, glows/ T7:97.1 49.7
DLA KOBIET W CIAZY Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g Bitka ichabowa w sosie pieczeniowym 180 g Masto 15 g /m/, smak!. ’ "I-
/m/, /8losz,*/, Pasta z jaj 70 g /j, m/ smaki: truskawka - (W tym nasycone Sol: 5,6 g
Banan 1 szt. Satatka z buraczkéw 120 g /*/ edwi I’< ’ e ol * banan lubmango-  |kwasy tluszczowe: |Blonnik: 41,8 g
Pomidor 1 szt. Po cawica sopocka 508 /50, 8losz, Blows, ™/, lhanan lub brzoskwinia 3559
Ogorek kiszony 1 szt. _ banan ',
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2431 kcal W: 308,1 g
DLA KOBIET W CIAZY Z Chleb zytni 100 g / gliyt, gliecz/ Zupa szpinakowa z mer:makaml 350 ml/s, */, | Chleb zytni 150 g / gliy, gliec:/ B:113,6 g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 10g /m/, Kasza gryczana 160 g /*/, Masto 15 g /m/, T: 100,5 35,3
WEGLOWODANOW Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 1808 | pasta 7 jaj 70 g /j, m/, : 729 "I g
* .
tATWOPRZYSWAJALNYCH /m/ /8", , " Poledwica sopocka 50 g /50, glpsz, 8lows, */, w tym nasycone Sol: 5’_4 g
Kiwi 1 szt. Satatka z buraczkéw 120 g /*/ Ogérek kiszony 1 szt. kwasy ttuszczowe: (Btonnik: 42,0 g
Pomidor 1 szt. 34,89
Zupa mleczna wzmocniona (miksowana) 350 | Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny 350 |E: 2089 kcal W:232g
i*
ml /m, gloss, glows/ mi/s,j,*/ B:94 g w tym cukry: 73
O ZMIENIONEJ KONSYSTENCII T:90 g g
- MIKSOWANA w tym nasycone  |S6l: 1,68 g
Bfonnik: 13 g

kwasy tfuszczowe:
|39 g




