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DIETA Sniadanie Obiad Kolacja Podwieczorek Po.silek Wartos¢ odzywcza
wieczorny
Herbata 200 ml Herbata 200 m| Herbata 200 ml Jabtko 1 szt.  [Serek E: 1957 kcal W:241¢g
Chleb pszenny 100 g /gl/, Zupa szpinakowa z ziemniakami | Chleb zytni 100 g /gl/, wiejskil |B: 99 g w tym cukry:
PODSTAWOWA Mas.k,) 15g/m/ 3?0 ml /s/, . Masto 15 g /m/ szt. /m/ T: 70g 25¢g
Ser z6tty 50 g /m/, Bitka schabowa w sosie 180 g Szynka gotowana 50 g /*,gl,so/ w tym nasycone |S6l: 5,0 g
Pomidor % szt. /8,1, Satata 20 g kwasy ttuszczowe:|Btonnik: 28 g
Kuskus 160 g /gl/,
Kalafior 120 g 349
Herbata 200 ml Herbata 200 m| Herbata 200 ml Jabtko 1 szt.  |Serek E: 1847 kcal W:236¢g
Weka 80 g /gl/, Zupa szpinakowa z ziemniakami | Weka 80 g /gl/, wiejskil |B: 98 ¢g w tym cukry:
Masto 15 g /m/ 350 ml /s/, Masto 15 g /m/ szt. /m/ T:60g 349
tATWOSTRAWNA Twardég 70 g /m/ Bitka schabowa w sosie 180 g Szynka gotowana 50 g /*,gl,so/ w tym nasycone |S6l:3,6 g
Pomidor % szt. /8,1, Satata 20 g kwasy ttuszczowe:|Btonnik: 22 g
Kuskus 160 g /gl/,
Kalafior 120 g 289
Herbata 200 ml Herbata 200 m| Herbata 200 ml Jabtko 1 szt.  |Serek E: 1927 kcal W:259¢g
7 OGRANICZENIEM Chleb zytni 100 g /gl/, Zupa szpinakowa z ziemniakami | Chleb zytni 100 g /gl/, wiejskil |B: 97 g w tym cukry:
< Masto 15 g /m/ 350 ml /s/, Masto 15 g /m/ szt. /m/ T: 61 42
WEGLOWODANOW Twarég 70 g /m/ Bitka schabowa w sosie 180 g Szynka gotowana 50 g /*,gl,so/ J : J
tATWOPRZYSWAJALNYCH . e w tym nasycone Sol:4,1g
Pomidor 1 szt. /8,1, Satata 20 g kwasy tluszczowe:|Bfonnik: 36 g
Kuskus 160 g /gl/, ’ ’
Kalafior 120 g 289
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jabtko 1szt.  Jogurt E: 1795 kcal W:251¢g
Weka 80 g /gl/, Zupa szpinakowa z ziemniakami | Weka 80 g /gl/, weganski |B: 79 g w tym cukry:
Margaryna roslinna 15 g, 350 ml /s/, Margaryna roslinna 15 g, 1 szt. T:55¢g 27¢g
SKAZOWA Poledwica drobiowa 50 g /*/ Bltk*a schabowa w sosie 180 g Szynka gotowana 50 g /*,gl,so/ w tym nasycone |S6l:4,3 g
/K gul;k{;’s 160 /gl/, Il(zvzsy tluszczowe:|Bfonnik: 22 g

Kalafior 120 g




