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Sniadanie Obiad Kolacja Positek Wartos¢ odzywcza
DIETA wieczorny
Herbata 200 ml Herbata 200 ml , ) Herbata 200 ml , , Skyr 1 szt. /m/ |E: 2315 kcal W:312,5¢g
Zupa mleczna z zacierka 350 ml /m, glpsz , j/, | Zupa krem z cukinii 350 ml /s, m,*/, Chleb zytni 100 g /gliy, gliec/, B: 1 .
: w tym cukry:
Butka pszenna 1 szt. /glpsz, m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /glpsz, s,*/, | Masto 10 g /m/, 05,5 g tym cukry.
PODSTAWOWA Masto 10 g /m/, Kasza peczak 160 g /gliecr/, Hummus 1 szt. /se/, 7:8569 55,09
Jajo 1 szt. /j/, Suréwka z buraczkéw z chrzanem 120 g /ds,*/ Ogérek matosolny 1 szt. w tym nasycone |S0l:4,0g
Papryka % szt., kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 37,9 g
Banan 1 szt. 28,6g
7
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1szt. /m/ |E: 2350 kcal w:319,0g
Zupa mleczna z zacierkg 350 ml /m, glosz, j/, | Zupa krem z cukinii 350 ml /s, m,*/, Chleb wieloziarnisty 100 g /glosz, 8liyt, Elows, B: 1107 .
: w tym cukry:
Butka pszenna 1 szt. /glpsz, m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /glps;, S,*/, | se, so, */ 0,79 tym cukry.
LATWOSTRAWNA Masto 10 g /m/, Kasza peczak 160 g /gliec:/, Masto 10 g /m/, T7:86,49 55"4 9
Jajo 1 szt. /j/, Buraczki na gesto 120 g /glps:, */ Hummus 1 szt. /se/, w tym nasycone |SOl:3,1g
Pomidor 1 szt., Satata 50 g kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 38,8 g
Banan 1 szt. 28,8¢
7
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt. /m/ |E: 2179 kcal W: 284,6 g
Chleb zytni 100 g /glsyt, gliec:/, Zupa krem z cukinii 350 ml /s, m,*/, Chleb zytni 100 g /glsyt, gliec/, B: 107.0 .
: w tym cukry:
z OGRANICZEN"{M Masto 10 g /m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /glys;, 5,*/, | Masto 10 g /m/, 09 y y
WEGLOWODANOW Jajo 2 szt. /j/, Kasza peczak 160 g /gliec:/ Hummus 1 szt. /se/, T1:852¢ 2949
tATWOPRZYSWAJALNYCH Papryka % szt., Suréwka z buraczkdw z chrzanem 120 g /ds,*/ Ogorek matosolny 1 szt. w tym nasycone |SOl:4,5¢g
Kiwi 1 szt. kwasy ttuszczowe: |Bfonnik: 40,2 g
26,2 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1szt. /m/ |E: 2563 kcal W: 342,19
Zupa mleczna z zacierkg 350 ml /m, glosz, j/, | Zupa krem z cukinii 350 ml /s, m,*/, Chleb zytni 150 g /gliyt, gliec/, B:126,0g w tym cukry:
Butka pszenna 1 szt. /gless, M/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /glps:, 5,*/, | Masto 15 g /m/, ‘ 4 :
DLA KOBIET W C,Az'y Masto 10 g /m/, Kasza peczak 160 g /gliec:/ Hummus 1 szt. /se/, T: 93'9 ) 581'9 )
Jajo 1szt. /j/, Suréwka z buraczkdw z chrzanem 120 g /ds,*/ Szynka gotowana 50 g /so, glps;, */, w tym nasycone |Sol: 4,6 g
Papryka % szt., Ogorek matosolny 1 szt. kwasy ttuszczowe: \Btonnik: 41,0 g
Banan 1 szt. 3349
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1szt. /m/ |E: 2420 kcal W:313.09
DLA KOBIET W CIAZYZ | Chleb zytni 100 g /glayt, gliece/, Zupa krem z cukinii 350 ml /s, m,*/, Chleb 2ytni 150 g /gliyt, gliece/, B:122,9g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 10 g /m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /glpsz, 5,*/, | Masto 15 g /m/, ’ ’ ’
WEGLOWODANOW Jajo 2 szt. /j/, Kasza peczak 160 g /gliec:/ Hummus 1 szt. /se/, T:93,4¢9 32,5¢g
LATWOPRZYSWAJALNYCH | PaprykaZszt., Suréwka z buraczkéw z chrzanem 120 g /ds,*/ Szynka gotowana 50 g /50, glpsz, */, w tym nasycone |Sol: 5,2 g
Kiwi 1 szt. Ogorek matosolny 1 szt. kwasy ttuszczowe: \Btonnik: 43,2 g
31,09
Zupa mleczna wzmocniona (miksowana) Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny |E: 2089 kcal W:232¢g
350 ml /m, glesz, glows/ 350mi/si*/ |g. 94 ¢ w tym cukry: 73
O ZMIENIONEJ T:90¢ g
KONSYSTENCJI - ’ ,
MIKSOWANA w tym nasycone |SOl: 1,68 g

kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 13 g

39¢g




