Jadlospis na 08.03.2024r. Piatek DOROSLI

Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
DIETA
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2235 kcal Ww: 310,8 g
Zupa mleczna z kasza jaglang 350 ml /m/ Zupa szpinakowa z ziemniakami 350 ml /s/, Chleb razowy 100 g /gl, m/, B: 108,6 g w tym cukry:
Butka grahamka 1 szt. /gl,/, Filet z morszczuka pieczony 120 g /r/ Masto 10 g /m/, : 4 :
PODSTAWOWA Masto 10 g /m/, Ziemniaki 180 g, Satatka z makreli z ryzem 100 g /r/ T:77,94 42,89
Hummus 1 szt. /se/ Suréwka z kapusty kiszonej z marchwig 120 g | Satata 50 g w tym nasycone |SOl:4,4g
Banan 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 38,7 g
Papryka % szt. 24,59
7
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2250 kcal W:323,7¢g
Zupa mleczna z kaszg jaglang 350 ml /m/ Zupa szpinakowa z ziemniakami 350 ml /s/, Chleb pszenny 100 g /gl/, B: 111,89 w tym cukry:
Butka grahamka 1 szt. /gl,/, Filet z morszczuka pieczony 120 g /r/ Masto 10 g /m/, 4 :
tATWOSTRAWNA Masto 10 g /m/, Ziemniaki 180 g, Satatka z makreli z ryzem 100 g /r/ T:73,09 44,89
Hummus 1 szt. /se/ Jarzynka po grecku 120 g /s,*/ Satata 50 g w tym nasycone |S6l:3,9g
Banan 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 40,5 g
Pomidor % szt. 24,29
4
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2024 kcal w: 286,5 g
Z OGRANICZENIEM Chleb razowy 100 g /gl,m/, Z!Jpa szpinakowa z z.|emn|akam| 350 ml/s/, Chleb razowy 100 g /gl, m/, B: 98,6 g w tym cukry:
" Masto 10 g /m/, Filet z morszczuka pieczony 120 g /r/ Masto 10 g /m/, .
WEGLOWODANOW Hummus 1 szt. /se/ Ziemniaki 180 g /gl/, Satatka z makreli z ryzem 100 g /r/ T:70,89 18,8 g
tATWOPRZYSWAJALNYCH | Kiwi 1 szt. Suréwka z kapusty kiszonej z marchwia 120g | Satata 50 g w tym nasycone |S6l: 4,7 g
Papryka % szt. kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 41,0 g
20,19
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2455 kcal w: 336,9 g
Zupa mleczna z kaszg jaglang 350 ml /m/ Zupa szpinakowa z ziemniakami 350 ml /s/, Chleb razowy 150 g /gl, m/, B: 117,89 w tym cukry:
Butka grahamka 1 szt. /gl,/, Filet z morszczuka pieczony 120 g /r/ Masto 15 g /m/, 4 :
DLA KOBIET W CIAZ'Y Masto 10 g /m/, Ziemniaki 180 g /gl/, Satatka z makreli z ryzem 100 g /r/, T:87,849 43,6 g
Hummus 1 szt. /se/ Suréwka z kapusty kiszonej z marchwig 120 g | Jajko 1 szt. /j/ w tym nasycone |SOl:5,1g
Banan 1 szt. Safata 50 g kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 41,7 g
Papryka % szt. 2899
4
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2263 kcal w:312,7 g
DLA KOBIET W CIAZY Z Chleb razowy 100 g /gl,m/, Zupa szpinakowa z ziemniakami 350 ml /s/, Chleb razowy 150 g /gl, m/, B:109,5¢g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/, Filet z morszczuka pieczony 120 g /r/ Masto 15 g /m/, o a ’
WEGLOWODANéW Hummus 1 szt. /se/ Ziemniaki 180 g /gl/, Satatka z makreli z ryzem 100 g /r/, T:82,19g 19”[6 g
LATWOPRZYSWAJALNYCH Kiwi 1 szf. Suréwka z kapusty kiszonej z marchwig 120 g | Jajko 1 szt. /j/ w tym nasycone (SOl: 5,:5 g
Papryka % szt. Safata 50 g kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 44,0 g
24,9 g
Zupa mleczna wzmocniona (miksowana) 350 Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny 350 ml |E: 2089 kcal w:232¢g
ik
ml /m.gl/ /53,1 B:94 g w tym cukry: 73
O ZMIENIONEJ KONSYSTENCII T:90¢g g
- MIKSOWANA w tym nasycone |SOl: 1,68 g

kwasy ttuszczowe:

39¢g

Bfonnik: 13 g




