Jad’fospis ha B.05 2024r. Poniedzialek. DOROSLI

Sniadanie Obiad Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
DIETA
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny owocowy |E: 2272 kcal W:328,3¢g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 Z.upa pomidorowa 350 ml /s,*/, Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, zz‘:o;i;t';'ljm b6zl g, 103,69 w tym cukry:
PODSTAWOWA anI{{(m, gl/r; 152t /el f’llerf'!nlikl got(k>wane .180 gl, N Xas’ro 10§/T/,/ ) , T: 76,69 46,2 g
utka grahamka 1 szt. /gl/, lers z kurczaka smazona 1 szt. /gl,j,*/, ummus 1 szt. /se/, w tym nasycone |S6l: 3,4 g
Masto 10 g /m/, Mix satat z dodatkami 120 g Satata50 g .
Jajko 1 szt. Ji/ kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 38,8 g
Banan 1 szt., Ogorek % szt. 24,09
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny owocowy |E: 2168 kcal W: 307,6 g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 Zupa pomidorowa 350 ml /s,*/, Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,s0,se/, [¢ dodatkiemzb6z1  |p, 99,6 g w tym cukry:
ml /m, gl/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 10 g /m/, szt. /m,gl/ T:7519 46,5 g
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tATWOSTRAWNA Butka grahamka 1 szt. /gl/, P|¢?rs gotowana w sos.le 180 g /gl,s,*/, Hummus 1 szt. /se/, w tym nasycone |S6l: 3,1 g
Masto 10 g /m/, Mix satat z dodatkami 120 g Satata50g .
Jajko 1 s2t. i/ kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 36,6 g
Banan 1 szt., Pomidor % szt. 23,79
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. /m/ E: 2000 kcal w: 289,5 g
Z OGRANICZENIEM Chleb zytni 100 g /gl/, nga pon.widorowa 350 ml /s,*/, Chleb zytni 100 g /gl/, B:92,0¢g w tym cukry:
WEGLOWODANGOW M.asfo 10g /‘m/, Z{errjnlakl gotowane 1.80 g, Masto 10 g /m/, T:70,2 g 18,19
LATWOPRZYSWAJALNYCH Jajko 1 szt. /j/, Pier$ gotowana w sosie 180 g /gl,s,*/, Hummus 1 szt. /se/, w tym nasycone |S6l: 3,0 g
Kiwi 1 szt., Mix satat z dodatkami 120 g Saftata50 g .
Ogorek % szt. kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 41,6 g
19,0 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny owocowy |E: 2476 kcal W: 355,49
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 Zupa pomidorowa 350 ml /s,*/, Chleb wieloziarnisty 150 g /gl,s0,se/, [¢ dodatkiemzb6z1  |p. 117,6¢g w tym cukry:
ml /m, gl/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 15 g /m/, szt. /m,gl/ T:82,2¢ 47,99
DLA KOBIET W CIAZY Butka grahamka 1 szt. /gl/, PI?I’S z kurczaka smazFJna 1szt. /glj,*/, Hummus 1 s.zt. /se/, w tym nasycone |S6l: 5,2 g
Masto 10 g /m/, Mix satat z dodatkami 120 g Szynka drobiowa 50 g /*/, .
Jajko 1 szt /j/ Satata 50 g kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 41,8 g
Banan 1 szt., Ogoérek % szt. 27,09
] Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. /m/ E: 2208 kcal W: 314,99
DLA KOBIET W CIAZY Z Chleb zytni 100 g /gI/, Zupa pomidorowa 350 ml /s,*/, Chleb zytni 150 g /gl/, B: 106,6 g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 15 g /m/, T:76,7 g 19,2 ¢
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WEGLOWODANOW JE?Jk.O 1szt. /j/, PI(.EFS gotowana w sosie 180 g /gl,s,*/, Hummus 1 s.zt. /se/, w tym nasycone |S6l:4,7 g
tATWOPRZYSWAJALNYCH | Kiwi 1 szt., Mix satat z dodatkami 120 g Szynka drobiowa 50 g /*/, .
Ogorek % szt. Satata 50 g kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 44,8 g
22,19
Zupa mleczna wzmocniona (miksowana) 350 ml | Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny 350 ml |E: 2089 kcal w:232g
HES
/mogl/ /sid,*/ B: 94 g w tym cukry: 73
O ZMIENIONEJ KONSYSTENCIJI T:90¢g g
- MIKSOWANA w tym nasycone |SOl: 1,68 g

kwasy ttuszczowe:

39¢g

Bfonnik: 13 g




