Jad}ospis na 2312024

Sobota DOROSL

DIETA Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. /m/ E: 2098 kcal W: 303,7 g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 | Zupa pomidorowa z ryzem bragzowym 350 ml /s, */, | Chleb pszenny 100 g / glps, 8liyt/, smaki: B:781¢g w tym cukry:
ml/m, glows/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glps../, Masto 10 g /m/, banan-truskawka, ’
PODSTAWOWA Grahamka 1 szt. / glps;, 8liyt, 8liec: /, Klopsiki 2 szt. w sosie koperkowym /glys, j, m/, Szynka z indyka 50 g /*/, banan-bordwka, T:76,89 44,79
Masto 10 g /m/, Kalafior gotowany 120 g Ogérek kiszony 1 szt. banan-malina w tym nasycone Sol: 4,7 g
Jajko 1 szt. /j/, kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 32,2 g
Pomidor % szt.
abtko 1 szt. 29,69
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. /m/ E: 2100 kcal w: 304,2 g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 | Zupa pomidorowa z ryzem bragzowym 350 ml /s, */, | Chleb pszenny 100 g / glys,, 8lsyt/, smaki: B:78,3g w tym cukry:
ml/m, glows/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glps../, Masto 10 g /m/, banan-truskawka, ’
LATWOSTRAWNA Grahamka 1 szt. / 8los;, 8liyt, 8liec:/, Klopsiki 2 szt. w sosie koperkowym /glys, j, m/, Szynka z indyka 50 g /*/, banan-bordwka, T:76,89 44,89
Masto 10 g /m/, Kalafior gotowany 120 g Satata50g banan-malina w tym nasycone S6l: 3,8¢g
Jajko 1szt. /j/, kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 32,7 g
Pomidor % szt.
abtko 1 szt. 29,6 g
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr naturalny 1szt. (E: 2003 kcal W: 279,6 g
Chleb 2ytni 100 g / gliy, 8liec:/ Zupa pomidorowa z ryzem brgzowym 350 ml /s, */, | Chleb zytni 100 g / gliy:, 8liec/ /m/ B: 785 .
v ” : w tym cukry:
Z OGRANICZEN”{M Masto 10 g /m/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glps../, Masto 10 g /m/, »2 g y 4
WEGLOWODANOW Jajko 2 szt. /j/, Klopsiki 2 szt. w sosie koperkowym /glys, j, m/, Szynka z indyka 50 g /*/, T:782g 27,39
tATWOPRZYSWAJALNYCH | pomidor % szt. Kalafior gotowany 120 g Ogoérek kiszony 1 szt. w tym nasycone S6l: 4,9 g
abtko 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 35,4 g
27,59
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. /m/ E: 2499 kcal w: 361,09
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 | Zupa pomidorowa z ryzem bragzowym 350 ml /s, */, | Chleb pszenny 150 g / glos, 8liyt/, smaki: B: 4 .
i : w tym cukry:
ml/m, glows/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glys.,/, Masto 15 g /m/, banan-truskawka, 95449 tym cukry.
DLA KOBIET W CIAZY Grahamka 1 szt. / gless, 8liys, 8liecz/, Klopsiki 2 szt. w sosie koperkowym /glys, j, m/, Szynka z indyka 50 g /*/, banan-boréwka, T:91,1g 45,59
Masto 10 g /m/, Kalafior gotowany 120 g Hummus % szt. /se/ banan-malina w tym nasycone S6l: 5,3 g
Jajko 1szt. /j/, Ogérek kiszony 1 szt. kwasy ttuszczowe: |(Bfonnik: 39,3 g
Pomidor % szt. 33,5¢g
abtko 1 szt. 2
] Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr naturalny 1szt. (E: 2401 kcal W: 334,19
- . X X H 5 * 5 i N .
DLA KOBIET W CIAZY Z Chleb zytni 100 g / gliyt, 8liec./ Zupa pOI’nIdOFOV\'Ia zryzem brazowym 350 ml /s, */, | Chleb zytni 150 g / gl 8licc/ /m/ B:96,4 g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glos,/, Masto 15 g /m/, 1:93.7 289
WEGLOWODANGW Jajko. 2 sz:t. lil, Klops.iki 2 szt. w sosie koperkowym /gl,s, j, m/, Szynka z indyka 50 g /*/, W ; ;n ngas cone so”l- 594
LATWOPRZYSWAJALNYCH Pomidor % szt. Kalafior gotowany 120 g Hummus % szt. /se/, y y 2,44

abtko 1 szt.

Ogorek kiszony 1 szt.

kwasy ttuszczowe:
31,5¢g

Bfonnik: 43,5 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/ ml/s;j,*/ B: 94 g w tym cukry: 73
O ZMIENIONEJ KONSYSTENCJI T:90¢g g
- MIKSOWANA w tym nasycone Sol: 1,68 g
kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 13 g

39 g




