Jad’fospis ha 28.032024r. Czwartek DOROSLI

Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
DIETA
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2022 kcal W: 262,7 g
Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, Ros6t z makaronem 350 ml /s,gl,j/, Chleb zytni 100 g /gl/, B: 7 .
: w tym cukry:
Masto 10 g /m/, Ziemniaki 180 g Masto 10 g /m/, 90,79 tym cukry.
PODSTAWOWA Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Stek z kurczaka 1 szt. /j,gl,*/, Poledwica sopocka 50 g /*/, T:82,1¢9 33,29
Pomarancza 1 szt., Mieszanka warzyw gotowanych 120 g Ogorek zielony % szt.. w tym nasycone |SOl:4,5¢g
Papryka % szt. kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 34,5 g
28,2 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 1984 kcal W: 269,3 g
Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, Ros6t z makaronem 350 ml /s,gl,j/, Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, B: 1 .
: w tym cukry:
Masto 10 g /m/, Ziemniaki 180 g Masto 10 g /m/, 90,1g tym cukry.
LATWOSTRAWNA Twarog z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Pulpet z kurczaka w sosie 180 g /s,j,gl,*/, Poledwica sopocka 50 g /*/, T:7509 34,59
Pomararicza 1 szt., Mieszanka warzyw gotowanych 120 g Satata 50 g w tym nasycone |SOl: 4,7 g
Pomidor % szt. kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 34,5 g
27,5 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2016 kcal W: 266,7 g
Chleb zytni 100 g /gl/, Rosét z makaronem 350 ml /s,gl,j/, Chleb zytni 100 g /gl/, B: 92 )
: w tym cukry:
Z OGRANICZEN”{M Masto 10 g /m/, Ziemniaki 180 g Masto 10 g /m/, 92,89 tym cukry
WEGLOWODANOW Twarég z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Pulpet z kurczaka w sosie 180 g /s,j,gl,*/, Poledwica sopocka 50 g /*/, 1:79,1g 31,89
tATWOPRZYSWAJALNYCH Pomaranicza 1 szt., Mieszanka warzyw gotowanych 120 g Ogorek zielony % szt.. w tym nasycone |SOl:4,4¢g
Papryka % szt. kwasy ttuszczowe: \Btonnik: 35,8 g
28,0 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2252 kcal w: 288,3 g
Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, R.oso’f z m.akaronem 350 ml /s,gl,j/, Chleb zytni 150 g /gl/, B: 101,09 w tym cukry:
Masto 10 g /m/, Ziemniaki 180 g Masto 15 g /m/,
DLA KOBIET W CIAZY Twarog z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Stek z kurczaka 1 szt. /j,gl,*/, Poledwica sopocka 50 g /*/, T:93,09 34,19
Pomarancza 1 szt., Mieszanka warzyw gotowanych 120 g Jajko 1 szt. /j/, w tym nasycone |SOl:5,2¢g
Papryka % szt. Ogorek zielony % szt.. kwasy ttuszczowe: \Btonnik: 37,7 g
32,79
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Kefir 1 szt. /m/ E: 2246 kcal W:292,3 g
DLA KOBIET W CIAZY Z Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, R.oso’f z m.akaronem 350 ml /s,glj/, Chleb zytni 150 g /gl/, B:103,1g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/, Ziemniaki 180 g Masto 15 g /m/,
WEGLOWODANOW Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Pulpet z kurczaka w sosie 180 g /s,j,gl,*/, Poledwica sopocka 50 g /*/, T:90,09 32,79
LATWOPRZYSWAJALNYCH Pomarar:cza 1 szt., Mieszanka warzyw gotowanych 120 g Jajk’o 1 sz.t. /il, ] w tym nasycone Sol: 5,:1 g
Papryka % szt. Ogorek zielony % szt.. kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 39,0 g
32,59
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:232g
ml /m.gl/ fsi*/ B:94 g w tym cukry: 73
O ZMIENIONEJ KONSYSTENCIJI T:90¢g ]

- MIKSOWANA

w tym nasycone

kwasy ttuszczowe:

39¢g

Sol: 1,68 g
Bfonnik: 13 g




