Jad’fospis ha O7i122024r. Sobota DOROSL

DIETA Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml, Jogurt owocowy 1 E: 2174 kcal W:292,7 g
Zupa mleczna z ryzem 350 ml /m/, Zupa pieczarkowa z ziemniakami zabielana 350 ml | Chleb razowy 100 g / gla,, 8lps:/, szt. /m/ B:90,4 g w tym cukry:
Grahamka 1 szt. / glos;, 8liyt, liec: /, /s, m, */, Masto 10 g /m/, smaki: truskawkowy, T:851¢g 43,09
PODSTAWOWA Masto 10 g /m/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glps../, Poledwica drobiowa 50 g /*/, brzoskwinia-mango, w tym nasycone S6l:4,7
Ser z6tty 50 g /m/ Klops w sosie pomidorowym 180 g /s, glps,, */, Ogérek zielony % szt. jagodowy, « P . ¥ ,'k'
Pomidor % szt. Brokuty gotowane 120 g ananasowy, wasy tluszczowe: |Blonnik: 33,2 g
Pomarancza 1 szt. malinowy, 32,99
czeresniowy, jabtko-
gruszka
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt owocowy 1 E: 2121 kcal W:302,5¢g
Zupa mleczna z ryzem 350 ml /m/, Krem z biatych warzyw zabielany 350 ml /s, m, */,  (Chleb pszenny 100 g / 8lps;, 8liyt/, szt. /m/ smaki: B:88,2¢g w tym cukry:
Grahamka 1 szt. / glos, 8liyt, 8liec:/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glys.,/, Masto 10 g /m/, truskawkowy, T:76,89 45,7 g
Masto 10 g /m/, Klops w sosie pomidorowym 180 g /s, glos,, */, Poledwica drobiowa 50 g /*/, brzoskwinia-mango, <.
tATWOSTRAWNA Twardg z kietkami 70 g /m/, Brokuty gotowane 120 g Satha 50g & jagodowy, lv(v tym n;!syr.‘one . Sc;l. 3'3(?
Pomidor % szt. ananasowy, wasy ttuszczowe: |(Btonnik: 35,7 g
Pomarancza 1 szt. malinowy, 28,89
czere$niowy, jabtko-
gruszka
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml, jogurt naturalny 1 E: 2004 kcal Ww: 278,1¢g
Z OGRANICZENIEM Chleb razowy 100 g / glayt, 8lps:/, Zupa pieczarkowa z ziemniakami zabielana 350 ml | Chleb razowy 100 g / gluys,, glps2/, szt. /m/ B:83,5¢g w tym cukry:
WEGLOWODANOW Masto 10 g /m/, /s, m, */, Masto 10 g /m/, T:77,09 31,49
LATWOPRZYSWAJALNYCH | TWarég z kietkami 70 g /m/, A S-S o Poledwica drobiowa 50 ¢ /*/, w tym nasycone  |S6l:3,8g
Pomidor % szt. ops w sosie pomidorowym g/s, 8los, */, ‘ ; , )
Domarok g Brokuly gotowane 120 g Ogorek zielony % szt. kwasy tluszczowe: |Blonnik: 35,7 g
26,6 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml, Jogurt owocowy 1 E: 2572 kcal W:347,2¢g
Zupa mleczna z ryzem 350 ml /m/, Zupa pieczarkowa z ziemniakami zabielana 350 ml | Chleb razowy 150 g / gliy,, 8lps:/, szt. /m/ smaki: B:108,3 g w tym cukry:
Grahamka 1 szt. / glos;, 8liyt, 8liec: /) /s, m, */, Masto 15 g /m/, truskawkowy, T:100,6 g 44,59
Masto 10 g /m/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glps../, Poledwica drobiowa 50 g /*/, brzoskwinia-mango, <.
DLA KOBIET W CIAZY Ser z6tty 50 g /m/ Klops w sosie pomidorowym 180 g /s, glps:, */, Hummus % szt. /se/, jagodowy, IV(VMZT ::lss:zg::ve' .;t;cl)‘nfl,ii'g41 3
Pomidor % szt. Brokuty gotowane 120 g Ogorek zielony % szt. ananasowy, 36.9 4 : 24439
Pomarancza 1 szt. malinowy, ,9 g
czeres$niowy, jabtko-
gruszka
Herbata 200 ml, Herbata 200 ml Herbata 200 ml, jogurt naturalny 1 E: 2402 kcal Ww: 332,6,9
DLA KOBIET W CIAZ'YZ Chleb razowy 100 g / gliy,, 8lpse/, Zupa pieczarkowa z ziemniakami zabielana 350 ml | Chleb razowy 150 g / gliy,, 8les:/, szt. /m/ B:101,3 g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/, /s, m, */, Masto 15 g /m/, T:924¢9 32,89
WEGLOWODANOW Twardg z kietkami 70 g /m/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glys.,/, Poledwica drobiowa 50 g /*/, w tym nasycone S6l:4,3 g
LATWOPRZYSWAJALNYCH | Pomidor % szt. Klops w sosie pomidorowym 180 g /s, gl */, Hummus % szt. /se/, kwasy tfuszczowe: |Btonnik: 43,8 g

Pomarancza 1 szt.

Brokuty gotowane 120 g

Ogorek zielony % szt.

30,7 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/ mi/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: |Btonnik: 13 g

39 g




