Jadlospis na 31.01.2024r. Sroda DOROSLI

Sniadanie Obiad Kolacja Positek Wartos¢ odzywcza
DIETA wieczorny
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ |E: 2140 kcal W: 343,3g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 ml /m,gl/, | Zupa fasolowa 350 ml /s,*/, Chleb pszenny 100 g /gl/, B: 85,6 g w tym cukry:
PODSTAWOWA Butka grahamka 1 szt. /gl/, Ryz brazowy z jabtkami 350 g Masto 10 g /m/, T :
Masto 10 g /m/ Makrela w pomidorach 85 g /r/, T:63,0g 70,2g
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, Satata 50 g w tym nasycone kwasy|Sol: 4,0 g
Banan 1 szt. tfuszczowe: 25,8 g Btonnik: 39,3 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ |E: 1990 kcal W: 325,8¢g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 ml /m,gl/, | Zupa ziemniaczana 350 ml /s/, Chleb pszenny 100 g /gl/, B: 71.4 .
: w tym cukry:
Butka grahamka 1 szt. /gl/, Ryz brazowy z jabtkami 350 g Masto 10 g /m/, . 29 tym cukry
tATWOSTRAWNA Masto 10 g /m/ Makrela w pomidorach 85 g /r/, T:57,79 69,19
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, Satata 50 g w tym nasycone kwasy|Sol: 3,3 g
Banan 1 szt. ttuszczowe: 24,1 g Btonnik: 33,0 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1szt. /m/ |E: 2030 kcal W: 294,2 g
V4 OGRANICZENIE:M Chleb zytni 100 g /gl/, Zupa fasolf)wa 350 mI'/s,*/, Chleb zytni 100 g /gl/, B: 95,5 g w tym cukry:
WEGLOWODANOW Masto 10 g /m/ Ryz z tofu i warzywami 350 g /so/ Masto 10 g /m/, )
LATWOPRZYSWAJALNYCH | Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, Makrela w pomidorach 85 g /r/, 1:74,09 29,79
Kiwi 1 szt. Sok wielowarzywny 1 szt. /s,*/ w tym nasycone kwasy|S6l: 6,8 g
Papryka ’ szt. Satata 50 g ttuszczowe: 23,2 g Btonnik: 51,6 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ |E: 2372 kcal w:371,6 g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 ml /m,gl/, | Zupa fasolowa 350 ml /s,*/, Chleb pszenny 150 g /gl/, B: 954 .
: w tym cukry:
Butka grahamka 1 szt. /gl/, Ryz bragzowy z jabtkami 350 g Masto 15 g /m/, . ¥4 9 y y
DLA KOBIET W CIAZY Masto 10 g /m/ Makrela w pomidorach 85 g /r/, 1:72,79 70,59
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, Jajko 1 szt. /j/, w tym nasycone kwasy|S6l: 4,7 g
Kiwi 1 szt. Safata 50 g tluszczowe: 30,2 g Bfonnik: 41,5 g
Papryka % szt.
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ |E: 2272 kcal w:319,8¢g
DLA KOBIET W CIAZY Z Chleb zytni 100 g /gl/, ZuF)a fasol'owa 350 mI'/s,*/, Chleb zytni 150 g /gl/, B: 107,09 w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/ Ryz z tofu i warzywami 350 g /so/ Masto 15 g /m/, .
WEGLOWODANéW Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, Makrela w pomidorach 85 g /r/, T:858¢g 30,6 g
LATWOPRZYSWAJALNYCH | KiWilszt Jajko 1 szt. /j/, w tym nasycone kwasy|Sol: 7,5 g

Papryka % szt.

Sok wielowarzywny 1 szt. /s, */
Satata50 g

tluszczowe: 28,05 g

Bfonnik: 54,8 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
Sol: 1,68 g
Bfonnik: 13 g

))




