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Piatek

DIETA Sniadanie Obiad Kolacja Podwieczorek |Positek Wartos¢ odzywcza
wieczorny
I;erbata: 200 ml y ssom] I;erbata 200ka ) ssom] E:Irbsta 2001(r)12)l " Banan 1 szt. Skyr 1szt. /m/ |E: 2168 kcal w: 283,8 g
upa mleczna z kasza manng m upa szpinakowa z ziemniakami m eb zytni g/gl/, . .
Jmgl/, Jsm/, Masto 15 g /m/, B: 89,9 g w tym cukry:
PODSTAWOWA Butka pszenna 1 szt. /gl/, Ziemniaki 180 g, Satatka z ciecierzyca, feta i ogérkiem 100 g T:87,1¢g 54,6 g
Masto 15 g /m/, Pieczeri z morszczuka 100 g /r,j,gl/, /m/, w tym nasycone S61: 4,2 g
Dzem 50 g /*/, Suréwka z kiszonej kapusty 120 g Satata50 g ’ '_
kwasy ttuszczowe:|Bfonnik: 29,3 g
36,7 g
Herbata: 200 ml ) | Herbata 200ka . | Hslrbsta 200 ml ) Banan 1 szt. Skyr 1 szt. /m/ E: 2174 kcal w: 2.96,0 g
Zupa mleczna z kasza manng 350 m Zupa szpinakowa z ziemniakami 350 m Chleb pszenny 100 g /gl/, . .
Jmgl/, Jsm/, Masto 15 g /m/, B:92,1¢g w tym cukry:
LATWOSTRAWNA Butka pszenna 1 szt. /gl/, Ziemniaki 180 g, Safatka z ciecierzycay, fetg i ogérkiem 100 g T:82,2 g 55,4 ]
Mvasio 15g /:n/, Pieczer z morszczuka 100 g ir,j,gl/, /m/, w tym nasycone Sol: 3,7 g
Dzem 50 g /*/, Jarzynka po grecku 120 g /s,*/ Satata50 g kwasy thuszczowe:Blonnik: 31.7 g
; .31,
36,49
Elﬁlrbbata 20013:; ) ;Ierbata 200kml ) ssom] Elﬁlrbsta ZO(i(r)r(l)l ) Kiwi 1 szt. Skyr 1 szt. /m/ E: 2096 kcal w: 251,8 g
eb zytni g /8l/, upa szpinakowa z ziemniakami m eb zytni g /gl/, . s
Z OGRANICZENIEM Masto 15 g /m/,/ /s,m/, Masto 15 g /m/, B: 85,7 g w tym Cka'y.
WEGLOWODANOW Pasta warzywna 1 szt. /so,gl/ Ziemniaki 180 g, Satatka z cieciorki 100 g /m/, T: 98,6 g 13 g
LATWOPRZYSWAJALNYCH | Papryka % szt. Pleclzen z mc.)rszczt.Jka 100 g /r.j.gl/, Awokado % szt. w tym nasycone |S6l:4,3 g
surowkaz dszonej kapusty 120 kwasy ttuszczowe:|Btonnik: 35,8 g
; >3,

34,4¢g




