Jadlospis ha 18.032024r. Poniedzidlek DOROSLI

Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny Warto$¢ odzywcza
DIETA
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt naturalny 1 szt. |E: 2320 kcal Ww: 307,7 g
Zupa mleczna z zacierkg 350 ml m,j,gl/, | Barszcz czerwony z ziemniakami 350 ml /s/, Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, m/ B: 118 2 .
: w tym cukry:
Butka grahamka 1 szt. /gl/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 10 g /m/, 829 ym cukry
PODSTAWOWA Masto 10 g /m/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, 1:8519 45,89
Hummus 1 szt., Mix satat z marchewkg i kukurydzg 120 g Pomidor % szt. w tym nasycone |SOl: 3,49
Pomaranicza 1 szt., wasy tluszczowe: [Blonnik: 39,7 g
Papryka % szt. 8,39
A
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt naturalny 1 szt. [E: 2327 kcal W: 309,9 g
Zupa mleczna z zacierkg 350 ml m,j,gl/, | Barszcz czerwony z ziemniakami 350 ml /s/, Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, m/ -118.1 .
Butka grahamka 1 szt. /gl/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 10 g /m/, 118,19 w tym cukry:
LATWOSTRAWNA Masto 10 g /m/, Udko gotowane w sosie 1 szt. /s,gl,*/, Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, 1:8509 46,6 g
Hummus 1 szt., Mix safat z marchewka i kukurydzg 120 g Pomidor % szt. w tym nasycone |SOl:3,5¢g
Pomarancza 1 szt., wasy tluszczowe: [Blonnik: 39,8 g
Satata 50 g 8 3 g
/A
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt naturalny 1 szt. [E: 2200 kcal W: 295,9 g
Chleb zytni 100 g /gl/, Barszcz czerwony z ziemniakami 350 ml /s/, Chleb zytni 100 g /gl/, m/ . .
z OGRANICZENIE,M Masto 10 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 10 g /m/, 111,49 w tym cukry:
WEGLOWODANOW Hummus 1 szt., Udko pieczone 1 szt. /*/, Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, 1:81,6 g 34,09
LATWOPRZYSWAJALNYCH Pomarancza 1 szt., Mix satat z marchewkg i kukurydzg 120 g Pomidor ¥ szt. w tym nasycone |SOl:3,4¢g
Papryka % szt. wasy tluszczowe: |Blonnik: 43,4 g
4,4 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt naturalny 1 szt. |E: 2592 kcal W:3351¢g
Zupa mleczna z zacierkg 350 ml m,j,gl/, | Barszcz czerwony z ziemniakami 350 ml /s/, Chleb wieloziarnisty 150 g /gl,so,se/, m/ :129,8 g w tym cukry:
Butka grahamka 1 szt. /gl/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 15 g /m/, : ’ :
DLA KOBIET W CIAzY Masto 10 g /m/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, 1:99,3g 47,849
Hummus 1 szt., Mix satat z marchewkg i kukurydzg 120 g Szynka biata 50 g /*/, w tym nasycone |Sol:5,1g
Pomarancza 1 szt., Pomidor % szt. wasy tluszczowe: |Bfonnik: 42,8 g
Papryka % szt. 4,49
A
. Herbat'a ZQO ml Herbata 200 ml . . ' Herbat'a 290 ml Jogurt naturalny 1szt. [£. 2475 kcal W:321,7 g
DLA KOBIET W CIAZY Z Chleb zytni 100 g /g!/, B.arszc.z czerwony z ziemniakami 350 ml /s/, Chleb zytni 150 g /gl/, m/ :1235¢g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 15 g /m/,
WEGLOWODANOW Hummus 1 szt., Udko pieczone 1 szt. /*/, Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, T: 96,8 g 35,39
. . . f * 3
ELATWOPRZYSWAJALNYCH Pomarahncza 1 szt., Mix satat z marchewkg i kukurydzg 120 g Szyn!(a biata 50 g /*/, w tym nasycone SOl: 5,? g
Papryka % szt. Pomidor % szt. wasy tfuszczowe: Bfonnik: 46,7 g
0,6 9
Zupa mleczna wzmocniona (miksowana) | Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny 350 ml |E: 2089 kcal w:232¢g
350 ml /m,gl/ si*/ :94¢g w tym cukry: 73
O ZMIENIONEJ KONSYSTENCJI T7: 90 g g
- MIKSOWANA w tym nasycone |SOl: 1,68 g

wasy tluszczowe:

99

Bfonnik: 13 g




