Jad’fospis ha 30102024r. $roda DOROSLI

DIETA Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny E: 2172 kcal W: 304,5 g
Zupa mleczna z kaszg manna 350 ml /m; gls// | Zupa krem z buraka zabielana 350 ml /s, m,*/, | Chleb zytni 100 g / glsy:, 8liec/ owocowy z B:101,0g w tym cukry:
Grahamka 1 szt. / glosz, 8layt, 8liecz/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glys./ z feta, Masto 10 g /m/, dodatkiem zb6z 1 T:7509 5269
PODSTAWOWA Masto 10 g /m/, kurczakiem i szpinakiem 200 g /m, */ Satatka z turiczyka, ogérka i kukurydzy 100 g /r,*/ [5%t /m, 8lows/ i A ”[- 63
Poledwica drobiowa 50 g /*/, smaki: truskawka - |W tym nasycone 0l: 6,3 g
Pomidor 1 szt., banan lub mango - |kwasy Btonnik: 34,5
Pomarancza 1 szt. banan Iu.b. tluszczowe: 28,9 |g
brzoskwinia -
banan g
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny E: 2177 kcal w: 310,09
Zupa mleczna z kasza manna 350 ml /m,glys/ | Zupa krem z buraka zabielana 350 ml /s, m,*/, | Chleb pszenny 100 g /glys; , 8layt/, owocowy z B:99,9g w tym cukry:
Grahamka 1 szt. / glpe, 8liyt, 8liecz /) Makaron petnoziarnisty 160 g /glys./ z feta, Masto 10 g /m/, dodatkiem zb6z 1 T:72.7 g 513 g
Masto 10 g /m/, kurczakiem i szpinakiem 200 g /m, */ Satatka z turiczyka, ogérka i kukurydzy 100 g /r,*/ |52t /M 8lows/ Co )
tATWOSTRAWNA Poledwica drobiowa 50 g /*/, smaki: truskawka - |W tym nasycone  |S6l: 6,4 g
Pomidor 1 szt., banan lub mango - |kwasy Bfonnik: 32,5
Pomarancza 1 szt. banan Iu.b. tluszczowe: 28,6 |g
brzoskwinia -
banan g
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. /m/ E: 2003 kcal W: 288,2 g
Chleb zytni 100 g / gliyt, 8liec./ Zupa krem z buraka zabielana 350 ml /s, m,*/, | Chleb zytni 100 g / gliyt, 8liec/ B:91,6¢9 w tym cukry:
Z OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/, Makaron petnoziarnisty 160 g /gl,/ z feta, | Masto 10g/m/, T:69,1g 381g
WEGLOWODANOW Poledwica drobiowa 50 g /*/, kurczakiem i szpinakiem 200 g /m, */ Satfatka z tuficzyka, ogérka i kukurydzy 100 g /r,*/ ’ . ;n n n s "I' 6.3
LATWOPRZYSWAJALNYCH | Pomidor 1 szt., w tym nasycone |50l: 6,3 g
Pomararicza 1 szt. kwasy Bfonnik: 37,5
tluszczowe: 24,2 |g
g
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny E: 2421 kcal W: 330,29
Zupa mleczna z kasza manng 350 ml /m. glos/ | Zupa krem z buraka zabielana 350 ml /s, m,*/, | Chleb 2ytni 150 g / glay, gliecr/ owocowy z B:113,2¢g w tym cukry:
Grahamka 1 szt. / glpsz, 8layt, 8liecz /. Makaron petnoziarnisty 160 g /glys/ z feta, Masto 15 g /m/, dodatkiem zbéz 1 T:8739 53,59
. Masto 10 g /m/, kurczakiem i szpinakiem 200 g /m, */ Satatka z turiczyka, ogérka i kukurydzy 100 g /r,*/, | 52t /M, 8lows/ ! i
DLA KOBIET W C’AZY Poledwica drobiowa 50 g /*/, Jajo 1 szt. /j/ smaki: truskawka - (W tym nasycone Sol: 7,0 g
Pomidor 1 szt., banan lub mango - (kwasy Bfonnik: 37,7
Pomararcza 1 szt. banan Iu.b. tiuszczowe: 33,8 |g
brzoskwinia -

banan

g




Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. /m/ E: 2262 kcal W: 313,99
. Chleb 2ytni 100 g / gliye, gliec i * svtni ol . .
DLA KOBIET W CIAZY Z oot ;/0 /m/g / 8liyt, Bliec/ Zupa krem z bur?ka .zablelana 350 ml /s, m,*/, Chle}(b 2ytni 150 g / glay, 8liece/ B:103,7g w tym cukry:
OGRANICZENIEM ) g ’ Makaron petnoziarnisty 160 g /gl,s./  feta, Masto 15 g /m/, T:81,4g 39,09
p Poledwica drobiowa 50 g /*/, kurczakiem i szpinakiem 200 g /m, */ Satatka z tuficzyka, ogérka i kukurydzy 100 g /r,*/, ’ i
WEGLOWODANOW Pomidor 1 szt., Jajo 1 s2t. /i w tym nasycone (S6l: 7,0 g
tATWOPRZYSWAJALNYCH Pomarancza 1 szt. kWaSy Bfonnik: 40,8
ttuszczowe: 29,2 |g
g
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: glpsz: glows/ ml /Sljl*/ B: 94 g w tym Cukl'y.' 73
O ZMIENIONEJ KONSYSTENCJI T:90 g g
- MIKSOWANA w tym nasycone |S6l: 1,68 g
Bfonnik: 13 g

kwasy tfuszczowe:
|39 g




