Jad}oepis ha 23.022025r. Niedziela DOROSLI

DIETA Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Jogurt pitny owocowy z  |E: 2240 kcal W: 300,3 g
Chleb pszenny 3 kromki /glys;, gliy/, [UPa z soczewicy 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki / glayt, 8liecr/, dodatkiem zb6z 1 szt. /m, |B:109,4¢g w tym cukry:
PODSTAWOWA Masto 15 g /m/, Ealsza jic'zzmletnna.\ 1(16?(g /gli‘x‘“/,' voverk 180 | Masto 15 g /m/, 8lows/ T: f3’2 9 3‘5’13798
Kietbasa 1 szt. /*/, *u peciki 2 szt. z Indyka w sosie koperkowym g /5, glos, M, Serek wiejski 1 szt. /m/, smaki: truskawka - banan |Vt nasycone 150k ‘" 9
hup 20 g /*/ /, Papryka % szt lub mango - banan lub kwasy Bfonnik: 38,8 g
Ketchup 20 g /%/, Fasolka gotowana 120 g pryka % szt. b N g - tluszczowe:
rzoskwinia - banan 34,7 g
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Jogurt pitny owocowy z  |E: 2219 kcal W:299,5g
Chleb pszenny 3 kromki /glys;, gliy/, [UPa z soczewicy 300 ml /s, */, Chleb pszenny 3 kromki /glys;, gls/, | dodatkiem zbéz 1 szt. /m, |B: 107,29 w tym cukry:
Masto 15 g /m/, Kasza jf:c'zmlenna? 160 g /gljecz(, Masto 15 g /m/, Elows/ T:80,5¢g 35]‘,9 g
tATWOSTRAWNA Kietbasa 1 szt. /*/, Eulpemkl 2 szt. z indyka w sosie koperkowym 180 g /s, glps:, M, Serek wiejski 1 szt. /m/, smaki: truskawka - banan % tym nasycone |Sol: 7,9 g
hup 20 g /*/ / Mix safat 10 lub mango - banan lub kwasy Blonnik: 34,5 g
Ketchup 20 g /*/, Fasolka gotowana 120 g g : N g - u tluszczowe:
rzoskwinia - banan 3439
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Kefir 1 szt. /m/ E: 2217 kcal w:291,8¢g
Z OGRANICZENIEM Chleb zytni 3 kromki / gly:, g/, [fUPA 2 SOCZEWiCY 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki / gliys, 8liec/, B: 108,7 g w tym cukry:
WEGLOWODANOW Masto 15 g /m/, galsza Ji§22r11|inn§ 1(16?(g /gliecz(’ voverk 180g /s, gl Masto 15 g /m/, T: ;‘35,5 9 ?3"’/-6697
LATWOPRZYSWAJALNYCH | Kietbasa 1 s2t. %/, *u peciki 2 szt. z indyka w sosie koperkowym g /s, 8losy M, Serek wiejski 1 szt. /m/, w tym nasycone (S6l: 2 g
hup 20 g /*/ /, Paprvka % szt kwasy Btonnik: 40,8 g
Ketchup 20 g /%/, Fasolka gotowana 120 g apryka 7 szt. tluszczowe:
36,0 g
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Jogurt pitny owocowy z  |E: 2240 kcal w: 300,3 g
Chleb pszenny 3 kromki /gls:, glsy/, fUPa z soczewicy 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki / glayt, 8liecr/, dodatkiem zb6z 1 szt. /m, |B:109,4¢g w tym cukry:
) Masto 15 g /m/, Kasza jf:;c.zmlenna'l 160g /gljecz/., Masto 15 g /m/, Elows/ T:832g 35[,3 g
DLA KOBIET W CIAZY Kietbasa 1 szt. /*/, E;leeukl 2 szt zindyka w sosie koperkowym 180 /5, glos, m, Serek wiejski 1 szt. /m/, smaki: truskawka - banan Itvv::sn; hasycohe ';?:n:’gf.;g 8g
* ’ ) . 38,
Ketchup 20 g /*/, Fasolka gotowana 120 g Papryka % szt. lub mango - banan lub Huszezowe:
brzoskwinia - banan 34,7 ¢
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Kefir 1 szt. /m/ E: 2217 kcal W: 291,89
DLA KOBIET W CIAZY Z | Chleb 2ytni 3 kromki / gliy, glec/,  UP@ 2 SOCZEWicy 300 ml /s, */, Chleb 2ytni 3 kromki / gliy, gliecs/, B:108,7 g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 15 g /m/, Kasza jeczmienna 160 g /glieci/, Masto 15 g /m/, 7:8559 33,69
WEGLOWODANOW Kietbasa 1 szt. /*/, E;leecm 2 szt. z indyka w sosie koperkowym 180 g /s, glos,, M, Serek wiejski 1 szt. /m/, :,,:an; nasycone .;c:‘l).ni,;(.g‘m 5q
tATWOPRZYSWAJALNYCH * ! A T
o SWAI CH | Ketchup 20 /*/, Fasolka gotowana 120 g Papryka % szt. ttuszczowe:
36,0 g
Zupa mleczna wzmocniona Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny 350 ml E: 2006 kcal Ww:201g
0 ZMIENIONEJ (miksowana) 350 ml /m, glos, /i */ B:75¢ w tym cukry: 72
low T: 108
KONSYSTENCJI - glous/ g 9
w tym nasycone |S6l: 1,68 g
MIKSOWANA kwasy Bfonnik: 18 g

ttuszczowe: 45 g




