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DIETA Sniadanie Obiad Kolacja Podwieczorek |Positek Wartos¢ odzywcza
wieczorny
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Banan 1szt. Jogurt pitny|E: 2665 kcal W: 298 g
Zupa mleczna z pfatkami Barszcz czerwony z ziemniakami | Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, z B:118 g w tym cukry:
PODSTAWOWA ;mil: r;\;ar:::a3r’r5;(lzaml| s/leilg/l/ fJZ(I)(:)n:Ji/:c/;one 1szt. /*/ Eﬂjr;{;i il/Smg//se/ Ssg;tll(fx T:1159 709
Masto 15 g /m/, ’ Ryz brazowy 160 g ’ Papryka % szt. I /m,gl/ w tym nasycone S6l: 4'.0 9
: e i ’ ’ kwasy ttuszczowe:|Btonnik: 40 g
Jajo 1szt. /j/, Mix warzyw gotowany 120 g 38
Satata 20 g 9
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Banan 1szt. Jogurt pitny|E: 2722 kcal W:314¢g
Weka 80 g /gl/ Barszcz czerwony z ziemniakami | Weka 80 g /gl/, z B:116 g w tym cukry:
Masto 15 g /m/ 350 ml /s/, Masto 15 g /m/ dodatkiem |1. g7 g 629
tATWOSTRAWNA Jajo 1szt. /j/, Udko gotowane w jarzynach 1 Hummus 115 g /se/, zb6z 1 szt. <.
Satata 20 g szt. /s,*/ Satata20 g /m,gl/ w tym nasycone SOl: 5'.0 g
A ’ kwasy ttuszczowe:|Btonnik: 26 g
Ryz biaty 160 g, 38
Mix warzyw gotowany 120 g 9
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Jabtko 1szt.  |Jogurt pitny|E: 2705 kcal W:291¢g
Z OGRANICZENIEM Chleb zytni 100 g /gl/, Barszcz czerwony z ziemniakami | Chleb wieloziarnisty 100 g /gl,so,se/, z B:126 g w tym cukry:
WEGLOWODANOW Masto 15 g /m/, 350 ml /s/, Masto 15 g /m/ dodatkiem |1- 7119 g 55¢
LATWOPRZYSWAJALNYCH |Jaio 1szt. /i/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Hummus 115 g /se/, zboz 1szt. |, tym nasycone |Sol: 3,4 g
> 1,
Satata20 g Ry.z brazowy 160 g, Papryka % szt. /m,gl/ kwasy tuszczowe:|Blonnik: 44 g
Kalarepa % szt. Mix warzyw gotowany 120 g 384
Herbata 200 ml Herbata 200 m| Herbata 200 ml Banan 1szt. |Deser E: 2104 kcal W: 284g
Weka 80 g /gl/, Barszcz czerwony z ziemniakami | Weka 80 g /gl/, owocowy 1|B: 84 g w tym cukry:
Margaryna roélinna 10 g 350 ml /s/, Margaryna roslinna 15g szt. T:73g 90 g
SKAZOWA Dzem SQ g/*/ Udko gotowane w jarzynach 1 Szynka z indyka 50g /*/, w tym nasycone |Sol: 3,2 g
Jabtko pieczone 1 szt. szt. /s,*/, .
e kwasy ttuszczowe:|Btonnik: 18 g
Ryz biaty 160 g, 189

Mix warzyw gotowany 120 g




