Jad’fospis ha 21.012024r. Niedziela DOROSL

Sniadanie Obiad Kolacja Positek Wartos¢ odzywcza
DIETA wieczorny
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/|E: 2080 kcal W: 277,29
Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, Barszcz z ziemniakami 350 ml /s/, |Chleb razowy 100 g /gl,m/, B: 88,5 ¢g w tym cukry:
PODSTAWOWA
Masto 10 g /m/, Kasza kuskus 160 g /gl/, Masto 10 g /m/, T:82,7 g 30,49
Ser z6tty 50 g /m/, Indyk w sosie 180 g /s,gl,*/, Szynka biata 50 g/*/, w tym nasycone kwasy |S6l: 7,6 g
Jabtko 1 szt. Kalafior gotowany 120 g Ogorek kiszony 1 szt. ttuszczowe: 30,8 g Bfonnik: 33,9 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/|E: 2010 kcal W: 290,0 g
Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, Barszcz z ziemniakami 350 ml /s/, |Chleb pszenny 100 g /gl/, B: 84,6 g w tym cukry:
tATWOSTRAWNA Masto 10 g /m/, Kasza kuskus 160 g /gl/, Masto 10 g /m/, T:69,3g 28,5 ¢g
Twardg z natkg 70 g /m/, Indyk w sosie 180 g /s,gl,*/, Szynka biata 50 g/*/, w tym nasycone kwasy |S6l: 4,4 g
Jabtko 1 szt. Kalafior gotowany 120 g Satata50g tluszczowe: 24,9 g Bfonnik: 30,0 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/|E: 2002 kcal W: 278,3 g
Z OGRANICZENIEM Chleb razowy 100 g /gl,m/, Barszcz z ziemniakami 350 ml /s/, Chleb razowy 100 g /gl,m/, B: 89,9 g w tym cukry:
WEGLOWODANOW Masto 10 g /m/, Kasza gryczana 160 g, Masto 10 g /m/, T:74,2g 31,69
tATWOPRZYSWAJALNYCH [Twardg z natkg 70 g /m/, Indyk w sosie 180 g /s,gl,*/, Szynka biata 50 g/*/, w tym nasycone kwasy |S6l: 6,7 g
Jabtko 1 szt. Kalafior gotowany 120 g Ogorek kiszony 1 szt. tluszczowe: 25,5 g Bfonnik: 37,0 g
Satata 50 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/|E: 2424 kcal W: 328,5g
Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, Barszcz z ziemniakami 350 ml /s/, | Chleb pszenny 150 g /gl/, B: 105,3 g w tym cukry:
. Masto 10 g /m/, Kasza kuskus 160 g /gl/, Masto 15 g /m/, T:94,0g 31,99
DLA KOBIET W clAZY Ser 26ttty 50 g /m/, Indyk w sosie 180 g /s,gl,*/, Szynka biata 50 g/*/, w tym nasycone kwasy |S6l: 8,1¢g
Jabtko 1 szt. Kalafior gotowany 120 g Hummus % szt. /se/, tluszczowe: 34,5 g Bfonnik: 41,6 g
Ogorek kiszony 1 szt.
. Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/|E: 2354 kcal W: 326,49
D%gg::\zzzl'g\z?éyz Chleb razowy 100 g /gl,m/, Barszcz z ziemniakami 350 ml /s/, | Chleb razowy 150 g /gl,m/, B: 107,7 g w tym cukry:
WEGLOWODANGW Masf(? 10g/m/, Kasza gryczz'ana 160 g, Masto 15' g/m/, T:874¢9 33:,1 g
LATWOPRZYSWAIALNYCH Twardg z natkg 70 g /m/, Indyk w sosie 180 g /s,gl,*/, Szynka biata 50 g/*/, w tym nasycone kwasy |S6l: 7,2 g

Jabtko 1 szt.
Satata50 g

Kalafior gotowany 120 g

Hummus % szt. /se/,
Ogorek kiszony 1 szt.

tluszczowe: 29,5 g

Bfonnik: 45,0 g

O ZMIENIONEJ KONSYSTENCJI
- MIKSOWANA

Zupa mleczna wzmocniona (miksowana) 350
ml /m,gl/

Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/

Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/

Mix kolacyjny
350 ml /s,j,*/

E: 2089 kcal

B: 94 g

T:90¢g

w tym nasycone kwasy
tluszczowe: 39 g

w:232¢g

w tym cukry: 73
g
S6l: 1,68 g
Bfonnik: 13 g




