Jad’rogpis ha 09.032025vr. Niedziela DOROSLI

DIETA Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek wieczorny Wartos¢ odzywcza
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Jogurt pitny owocowy z  |E: 2325 kcal Ww:318,2¢g
Chleb pszenny 3 kromki /glps;, gliy/, | ZuPa z soczewicy 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki / glayt, gliecz/, dodatkiem zb6z 1 szt. /m, |B:110,8 g w tym cukry:
PODSTAWOWA Masto 15 g /m/, Kasza jeczmienna 160 g /gliec:/, Masto 15 g /m/, glows/ T:84,0g 35,39
. * Pulpeciki 2 szt. z indyka w sosie koperkowym 180 g L . w tym nasycone (S6l: 7,1 g
Kietbasa 1 szt. /*/, " Serek wiejski 1 szt. /m/, smaki: truskawka - banan .
Ketchup 20 g /*/ /s, 8losz, M, */, p Ka % szt lub b lub kwasy Btonnik: 38,8 g
poLg/m/ Fasolka gotowana 120 g apryka 7 szt. ub mango - banan fu tluszczowe:
brzoskwinia - banan 35,29
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Jogurt pitny owocowy z  |E: 2304 kcal W:374¢g
Chleb pszenny 3 kromki /glps;, gliy/, | ZuPa z soczewicy 300 ml /s, */, Chleb pszenny 3 kromki /glps:, glat/, | dodatkiem zbéz 1 szt. /m, |B: 108,6 g w tym cukry:
tATWOSTRAWNA Masto 15 g /m/, Eafza izt 2l 1de(l)<g el koperk 180 Masto 15 g /m/, Blows/ " fl'z ! 2’37/-975’ 3
Kietbasa 1 szt. /*/, ulpecld iz -z Indyka w sosle koperkowym g Serek wiejski 1 szt. /m/, smaki: truskawka - banan | Y™ nasycone 50k ’ 9
Ketchup 20 g /*/ /s, 8losz, m, */, Mix satat 10 ub b ub kwasy Blonnik: 34,9 g
etchup 20877/, Fasolka gotowana 120 g Ix sata g ub mango - banan fu tluszczowe:
brzoskwinia - banan 34,89
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Kefir 1 szt. /m/ E: 2217 kcal W: 291,8¢g
Z OGRANICZENIEM Chleb zytni 3 kromki / gliy, glece/, | ZUPa Z soCzEWiCY 300 Ml /s, ¥/, Chleb zytni 3 kromki / gliys, gliecr/, B: 108,7 g w tym cukry:
WEGLOWODANGW Masto 15 g /m/, Kalsza Jf:zmlen@ 1d6(IJ(g /gljecz(, ) ) Masto 15 g /m/, T:855¢g 3.3:,[6 g
LATWOPRZYSWAJALNYCH | Kietbasa 1 szt. 7%/, Pulpeciki 2 s*zt. z indyka w sosie koperkowym 180 g Serek wiejski 1 szt. /m/, w tym nasycone |Sol: 6,.7g
Ketchup 20 g /*/, /s, glossy m, */, Paprvka % szt kwasy Btonnik: 40,8 g
€ poLg/m/ Fasolka gotowana 120 g pryka 7 szt. tluszczowe:
36,0 g
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Jogurt pitny owocowy z  |E: 2325 kcal W:318,2g
Chleb pszenny 3 kromki /glos:, glay/, | ZuPa z soczewicy 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki / glayt, 8liec/, dodatkiem zb6z 1 szt. /m, |B:110,8 g w tym cukry:
' Masto 15 g /m/, Kalsza jﬁfzmlen@ 16?(g /gljecz(, ) ) Masto 15 g /m/, Elows/ T:84,0g9 3.’3',[3 g
DLA KOBIET W CIAZY Kietbasa 1 szt. /*/, ;su glea r|nZ ijt zindyka w sosie koperkowym 180 g Serek wiejski 1 szt. /m/, smaki: truskawka - banan I‘:V;Z:; nasycone ';70":1’;(?38 8g
* ’ psz, ’ 7 . "’
Ketchup 20 g /*/, Fasolka gotowana 120 g Papryka % szt. lub mango - banan lub Huszczowe:
brzoskwinia - banan 35,29
Herbata 200 ml /*/, Herbata owocowa 200 ml Jabtko 1 szt. Herbata 200 ml /*/, Kefir 1 szt. /m/ E: 2217 kcal W: 291,89
DLA KOBIET W CIAZY Z | Chleb 2ytni 3 kromki / gluy, glier/, | ZUPa 2 soczewicy 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki / gliy, gliecr/, B: 108,7 g w tym cukry:
OGRANICZENIEM Masto 15 g /m/, Kasza J.e(?zmlenné 160 g /gljea(; Masto 15 g /m/, T:855¢g 35:,6 g
WEGLOWODANOW Kietbasa 1 szt. /*/, ;:'2;Eclkrln2 ijt z indyka w sosie koperkowym 180 g Serek wiejski 1 szt. /m/, ,‘:Vv:‘};sn; hasycohe ';?‘fni’;(im 8g
* » 8lpsz, M, 7/, : 40,
LATWOPRZYSWAJALNYCH | Ketchup 20 g /*/, Fasolka gotowana 120 g Papryka % szt. tluszczowe:
36,0 g
Zupa mleczna wzmocniona Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny 350 ml E: 2006 kcal Ww:201g
0 ZMIENIONEJ (miksowana) 350 ml /m, glosz, /s.0.*/ B: 75 g w tym cukry: 72
low T: 108
KONSYSTENCJI - glows/ 9 g
w tym nasycone |(Sol: 1,68 g
MIKSOWANA kwasy Bfonnik: 18 g

ttuszczowe: 45 g




