Jadlospis na 512023r. $roda DOROSL

DIETA Sniadanie Obiad Kolacja F.’osifek Wartos¢ odzywcza
wieczorny
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny |E: 2027 kcal W:332,1g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 | Krem z biatych warzyw 350 ml Chleb zytni 100 g /gl/, z dodatkiem |B:97,1¢g w tym cukry: 70,0
PODSTAWOWA ml /m,gl/ /s,’."/, Masto 10 g /lm/ zbdz1szt. [T:52,5¢ g ]
Butka pszenna 1 szt. /gl/ Ryz brazowy 160 z gulaszem z Satatka z tunczyka 100 g /r/, |/m,gl/ w tym nasycone kwasy |S6l: 3,7 g
Masto 10 g /m/ ciecierzycy 150 g /*/ Satata50 g ttuszczowe: 21,4 g Btonnik: 44,5 g
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g | Mieszanka warzyw 120 g
/m/ + Banan 1 szt.
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny |E: 2032 kcal W:337,6 g
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 | Krem z biatych warzyw 350 ml Chleb pszenny 100 g /gl/, z dodatkiem |B: 96,0 g w tym cukry: 68,7
ml /m,gl/ /s.*/, Masto 10 g /m/ zbdz1szt. [T:50,2¢g g
tATWOSTRAWNA Butka pszenna 1 szt. /gl/ Ryz brazowy 160 z gulaszem z Satatka z tunczyka 100 g /r/, |/m,gl/ w tym nasycone kwasy |S6l: 3,9 g
Masto 10 g /m/ ciecierzycy 150 g /*/ Satata50 g ttuszczowe: 21,1g Btonnik: 42,5 g
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g | Mieszanka warzyw 120 g
/m/ + Banan 1 szt.
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny |E: 2124 kcal W: 351,3 g
7 OGRANICZENIEM Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 | Krem z biatych warzyw 350 ml Chleb zytni 100 g /gl/, z dlo.datkiem B: 101,99 w tym cukry: 64,1
p ml /m,gl/ /s.*/, Masto 10 g /m/ zb6z 1szt. |T:56,0 g g
WEGLOWODANOW Chleb zytni 100 g /gl/ Ryz bragzowy 160 z gulaszem z Satatka z turiczyka 100 g /r/, |/m,gl/ w tym nasycone kwasy S6l: 6,0 g
tATWOPRZYSWAJALNYCH ! ! ! !

Masto 10 g /m/
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g
/m/ + Jabtko 1 szt. + ogdrek kiszony 1 szt.

ciecierzycy 150 g /*/
Mieszanka warzyw 120 g

Satata50g

tluszczowe: 21,7 g Bfonnik: 52,4 g

DLA KOBIET W CIAZY

Herbata 200 ml

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350
ml /m,gl/

Butka pszenna 1 szt. /gl/

Herbata 200 ml

Krem z biatych warzyw 350 ml
/s,*1,

Ryz brazowy 160 z gulaszem z

Herbata 200 ml

Chleb zytni 150 g /gl/,
Masto 15 g /m/

Satatka z turiczyka 100 g /r/,

Jogurt pitny
z dodatkiem
zboz 1 szt.
/m,gl/

E: 2256 kcal W:357,7 g
B: 107,4 g w tym cukry: 70,9
T:63,4¢9 g

w tym nasycone kwasy |S6l: 7,2 g

Masto 10 g /m/ ciecierzycy 150 g /*/ Jajko 1 szt. /j/, tluszczowe: 25,9 g Btfonnik: 37,4 g
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g | Mieszanka warzyw 120 g Satata50 g
/m/ + Banan 1 szt.
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt pitny |E: 2353 kcal W: 376,9 g
DLA KOBIET W CIAZYZ |Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 350 | Krem z biatych warzyw 350 ml Chleb zytni 150 g /gl/, z dodatkiem |B:112,3 g w tym cukry: 65,0
OGRANICZENIEM ml /m,gl/ /s,*/, Masto 15 g /m/ zbéz1szt. [T:66,9¢g g
WEGLOWODANOW Chleb zytni 100 g /gl/, Ryz brazowy 160 z gulaszem z Satatka z tunczyka 100 g /r/, |/m,gl/ w tym nasycone kwasy |S6l: 6,7 g
tATWOPRZYSWAJALNYCH |Masto 10 g /m/ ciecierzycy 150 g /*/ Jajko 1 szt. /j/, tluszczowe: 26,2 g Btonnik: 55,6 g
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g | Mieszanka warzyw 120 g Satata 50 g
/m/ + Jabtko 1 szt. + ogérek kiszony 1 szt.
Zupa mleczna wzmocniona (miksowana) | Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/  |Mix kolacyjny|E: 2089 kcal W:232g
O ZMIENIONEJ 350 ml /m,gl/ 350 ml /s,j,*/|B: 94 g w tym cukry: 73 g
KONSYSTENCII - T:90¢g Sol: 1,68 g
MIKSOWANA w tym nasycone kwasy  |Bfonnik: 13 g

ttuszczowe: 39 g




