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Sniadanie Obiad Kolacja Positek Wartos¢ odzywcza
DIETA wieczorny
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. |E: 2305 kcal W: 289,9 g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 ml /m, gl/, |Zupa pomidorowa z makaronem Chleb zytni 100 g /gl/, |/m/ B: 121,7 g w tym cukry:
PODSTAWOWA Butka grahamka 1 szt. /gl/, petnoziarnistym 350 ml /s, gl,*/, Masto 10 g /m/, T:87,6g 37,79
Masto 10 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, Hummus 1 szt. /se/, w tym nasycone |SOl: 7,0 g
Ser z6tty 50 g /m/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Ogérek kiszony 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 34,3 g
Banan 1 szt. Kalafior gotowany 120 g 33,7 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. |E: 2264 kcal W: 296,8 g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 ml /m, gl/, |Zupa pomidorowa z makaronem Chleb pszenny 100 g /m/ B: 121,9¢g w tym cukry:
Butka grahamka 1 szt. /gl/, petnoziarnistym 350 ml /s, gl,*/, /8l/, T:79,2¢g 38,89
LATWOSTRAWNA Masto 10 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 10 g /m/, w tym nasycone |S6l:4,2 g
Twardg z koperkiem 70 g /m/, Udko gotowane 1 szt. /*/, Hummus 1 szt. /se/, kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 33,2 g
Banan 1 szt. Kalafior gotowany 120 g satata50 g 28,8 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. |E: 2292 kcal W: 298,8 g
Z OGRANICZENIEM Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 ml /m, gl/, |Zupa pomidorowa z makaronem Chleb zytni 100 g /gl/, |/m/ B: 124,7 g w tym cukry:
WEGLOWODANOW Chleb zytni 100 g /gl/, petnoziarnistym 350 ml /s, gl,*/, Masto 10 g /m/, T:824¢g 27,6 g
tATWOPRZYSWAJALNYCH | Masto 10 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, Hummus 1 szt. /se/, w tym nasycone |S0l: 6,4 g
Twardg z koperkiem 70 g /m/, Udko gotowane 1 szt. /*/, Ogoérek kiszony 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 38,4 g
Kiwi 1 szt. + Pomidorki koktajlowe 50 g Kalafior gotowany 120 g 29,2 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. |E: 2536 kcal W: 327,8¢g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 ml /m, gl/, |Zupa pomidorowa z makaronem Chleb zytni 100 g /gl/, |/m/ B: 128,5g w tym cukry:
DLA KOBIET W CIAZY Butka grahamka 1 szt. /gl/, p.einoz.iar'nistym 350 ml /s, gl, */, Masto 10 g /m/, T:94,5¢g 5(?,1 g
Masto 10 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, Hummus 1 szt. /se/, w tym nasycone |Sol: 7,8 g
Ser 26tty 50 g /m/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Ogoérek kiszony 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 37,3 g
Banan 1 szt. Kalafior gotowany 120 g Jogurt pitny 0,1 L 1 szt. 37,7 g
. Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. |E: 2523 kcal W: 336,7 g
DLA KOBIET W CIAZY Z Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 ml /m, gl/, |Zupa pomidorowa z makaronem Chleb zytni 100 g /gl/, |/m/ B: 131,5¢g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Chleb zytni 100 g /gl/, petnoziarnistym 350 ml /s, gl,*/, Masto 10 g /m/, T:89,3¢g 40,0 g
WEGLOWODANOW Masto 10 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g Hummus 1 szt. /se/ w tym nasycone |SOl:7,1g
tATWOPRZYSWAJALNYCH ! ’ ! ’

Twarog z koperkiem 70 g /m/,
Kiwi 1 szt. + Pomidorki koktajlowe 50 g

Udko gotowane 1 szt. /*/,
Kalafior gotowany 120 g

Ogorek kiszony 1 szt.,
Jogurt pitny 0,1 L 1 szt.

kwasy ttuszczowe:

33,29

Bfonnik: 41,4 g




Zupa mleczna wzmocniona (miksowana) 350 ml Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml Mix E: 2089 kcal W:232¢g
/m,gl/ /s.J,*/ kolacyjny |B:94 g w tym cukry: 73
O ZMIENIONEJ KONSYSTENCJI 350 ml T:90¢g g
- MIKSOWANA /s,i,*/ w tym nasycone |S6l: 1,68 g

kwasy ttuszczowe:

39¢g

Bfonnik: 13 g




