Jad’fospis ha 2812023r. wtorek DOROSL

Sniadanie Obiad Kolacja Positek Wartos¢ odzywcza
DIETA wieczorny
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt E: 2075 kcal W: 297,8 g
Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,se,so/, Zupa z ciecierzycy i Chleb pszenny 100 g /gl/, naturalny [B:81,9¢g w tym cukry:
PODSTAWOWA Masto 10 g /m/, ziemniakami 350 ml /s, */, Masto 10 g /m/ 1szt./m/ [T:74,1¢g 43,5g
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Racuchy z jabtkami 2 szt. Poledwica sopocka 50 g /*/, w tym nasycone |S6l: 4,0 g
Papryka % szt. /gl,m,j/ Ogoérek zielony 50 g kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 29,6 g
26,23 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt E: 2029 kcal W: 348,4 g
Chleb pszenny 100 g /gl/, Zupa z ciecierzycy i Chleb pszenny 100 g /gl/, naturalny [B:72,8¢g w tym cukry:
LATWOSTRAWNA Mask? 10g /m/., . o Z|emn|.akam| 35_0 ml /s,_ /, Masto 1.0 g/m/ . 1szt./m/ |T:55,0¢g 4{,1 g
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Kasza jaglana z jabtkami 350 g | Poledwica sopocka 50 g /*/, w tym nasycone |S6l: 3,9 g
Pomarancza 1 szt. Satata 50 g kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 41,2 g
20,96 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt E: 1998 kcal W:332,2¢g
7 OGRANICZENIEM Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,se,so/, Z'upa z aeugrzyca i Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,se,so/, |naturalny |B: 75,6 g w tym cukry:
WEGLOWODANOW Masto 10 g /m/, ziemniakami 350 ml /s, */, Masto 10 g /m/ 1szt./m/ [T:59,8¢g 39,9¢g
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Kasza jaglana z jabtkami 350 g | Poledwica sopocka 50 g /*/, w tym nasycone |SOl: 3,6 g
tATWOPRZYSWAJALNYCH . . .
Papryka % szt. Ogorek zielony 50 g kwasy ttuszczowe: |Bfonnik:
Pomarancza 1 szt. 21,609 46,0 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jogurt E: 2318 kcal W: 337,99
Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,se,so/, Zupa z ciecierzycg i Chleb pszenny 150 g /gl/, naturalny |B:89,4¢g w tym cukry:
DLA KOBIET W CIAZY Mask? 10g /m/., ' o Z|emn|akam| 350 ml /s, */, Masto 1.5 g/m/, 1szt./m/ |T:80,8¢g 55’,2 g
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Racuchy z jabtkami 2 szt. Poledwica sopocka 50 g /*/, w tym nasycone |SOl: 4,7 g
Papryka % szt. /gl,m,j/ Jogurt pitny 1 szt. /m/, kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 31,8 g
Ogorek zielony 50 g 30,20 g
DLA KOBIET W CIAZY Z Herbata.ZOO .mI . Herbata.Z0.0 ml . Herbata.ZOO ~mI . Jogurt E: 2239 kcal W: 369,6 g
Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,se,so/, Zupa z ciecierzycg i Chleb wieloziarnisty 150 g /gl,so,se/, |naturalny |B: 83,6 g w tym cukry:
OGRANICZENIEM . . .
P Masto 10 g /m/, ziemniakami 350 ml /s, */, Masto 15 g /m/, 1szt./m/ [T: 67,7 g 52,39
WEGLOWODANOW , ; . — . : . ) X
Twarog z rzodkiewka i szczypiorkiem 70 g /m/, | Kasza jaglana z jabtkami 350 g | Poledwica sopocka 50 g /*/, w tym nasycone |SOl: 4,2 g
tATWOPRZYSWAJALNYCH . .
Papryka % szt. Jogurt pitny 1 szt. /m/, kwasy ttuszczowe: |Btonnik: 49,2 g
Pomarancza 1 szt. Ogorek zielony 50 g 25,71g
Zupa mleczna wzmochiona (miksowana) 350 | Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix E: 2089 kcal W:232¢g
0 ZMIENIONE! ml /m,gl/ I;gl;(mny ?:gg w tym cukry: 73
KONSYSTENCII - /s, */ w t n? nasycone gél' 1,68
MIKSOWANA b ym nasy 989

kwasy ttuszczowe:

39¢g

Bfonnik: 13 g




