Jad’fospis ha 21122024, Sobota DOROSL

DIETA Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Skyr 1 szt. /m/ E: 2327 kcal W: 304,19
Zupa mleczna z kasza kukurydziang 350 ml /m, | Zupa jarzynowa z ziemniakami zabielana 350 ml /s, m, */, Chleb zytni 3 kromki / gliy, 8liccr/, B:77,9g w tym cukry:
8lows/, Makaron petnoziarnisty 160 g /gl,s;,/ z sosem spaghetti Pasztet 1 szt. /gl,s, 50, j, */ s maki: T:103,2¢g 46,3 g
. ) * . 5]
PODSTAWOWA Grahamka 1 szt. / glos, 8lays, 8liecr/, 180 g /s, 8losz */, Ogérek kiszony 1 szt. banan-truskawka, w tym Sol: 5,? g
Masto 15 g /m/, ) nasycone Btonnik: 34,0 g
Serek fromage 1 szt. /m/, panan-borowka, kwasy
Papryka % szt. banan-malina ttuszczowe:
31,2¢g
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Skyr 1 szt. /m/ E: 2343 kcal W:312,5g
Zupa mleczna z kasza kukurydziang 350 ml /m, | Zupa jarzynowa z ziemniakami zabielana 350 ml /s, m, */, Chleb pszenny 3 kromki /gly, B:77,9g w tym cukry:
8lows/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glps,,/ z sosem spaghetti gl aki: T:100,9 g 45,2 g
R . * ’ . <.
tATWOSTRAWNA Grahamka 1 szt. / glys, Bl Elec:/, 1808 /5, glosu ™/, Pasztet 1 szt. /glys, SO, j, */ banan-truskawka, wtym Sl: 5':1 9
Masto 15 g /m/, \ ) nasycone Btonnik: 33,4 g
Serek fromage 1 szt. /m/, Safata 50 g banan-boréwka, kwasy
Pomidor % szt. banan-malina ttuszczowe:
30,99
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/ Skyr naturalny 1 szt.|E: 2039 kcal w: 280,9 g
Chleb zytni 3 kromki / glayt, 8liecr/, Zupa jarzynowa z ziemniakami zabielana 350 ml /s, m, */, Chleb zytni 3 kromki / glys, glecr/, VM/ B:743¢g w tym cukry:
z OGRANICZENI€M Masto 15 g /m/, Makaron petnoziarnisty 160 g /gl,s,/ z sosem spaghetti Masto 15 g /m/, T:85049 32,19
WEGLOWODANOW Serek fromage 1 szt. /m/, 1808 /s, glosu, */, Poledwica drobiowa 50 g /*/, wtym S(:I: 5’3(9
tATWOPRZYSWAJALNYCH Papryka % szt. Ogérek kiszony 1 szt. nasycone Bfonnik: 38,1 g
kwasy
ttuszczowe:
30,59
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Skyr 1 szt. /m/ E: 2520 kcal W:329,7g
Zupa mleczna z kasza kukurydziang 350 ml /m, | Zupa jarzynowa z ziemniakami zabielana 350 ml /s, m, */, Chleb zytni 5 kromek / glay:, glicce/, B:88,2g w tym cukry:
glowsh/, @ 1et /g e I;/IBEE)kar/on ple’mf:;iarnisty 160 g /glys.,/ z sosem spaghetti Pasztet 1 szt. /gl 50, J, */ s maki: T: :I0,0g :?,12694
> r m . 2, Bl jecz/ 3 2z [y . . witym 6,
DLA KOBIET W CIAZY anamia 2 szt / Bloss Blovt, Blie 875, Blps Jajo 1szt. /j/, banan-truskawka, v 0% 649
Masto 15 g /m/, Srek ki 1 ) nasycone Btonnik: 37,2 g
Serek fromage 1 szt. /m/, Ogorek kiszony 1 szt. panan-borowka, kwasy
Papryka % szt. banan-malina ttuszczowe:
33,09
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Skyr naturalny 1 E: 2232 kcal W: 306,5 g
DLA KOBIET W CIAZY Z Chleb zytni 3 kromki / glyy, 8liece/, Zupa jarzynowa z ziemniakami zabielana 350 ml /s, m, */, Chleb zytni 5 kromek / glsys, gliece/, [S2E- /m/ B:84,6 g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 15 g /m/, Makaron petnoziarnisty 160 g /glps,,/ z sosem spaghetti Masto 15 g /m/, T:91,8¢g 33,09
* A
WEGLOWODANOW Serek fromage 1 szt. /m/, 1808 /5, glosu */, Poledwica drobiowa 50 g /*/, wtym Sol: 5’.6 g
Papryka % szt. . . nasycone Bfonnik: 41,4 g
tATWOPRZYSWAJALNYCH | "3PTY Jajo 1 szt. /i/, kwasy
Ogorek kiszony 1 szt. Huszczowe:

32,39




Zupa mleczna wzmocniona (miksowana) 350 | Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny E: 2089 kcal W:232¢g
0 ZMIENIONEJ ml/m, glosz, glows/ 350ml/s,*/  |B:94g w tym cukry: 73
KONSYSTENCII - T:90g g ]
w tym nasycone |S6l: 1,68 g
MIKSOWANA kwasy Bfonnik: 13 g

tiuszczowe: 39 g




