_adtospls na 20.10.2023
Pilatek
Odoziat c:,er’mtrg czno-I chrwis’cgozwg

DIETA Sniadanie Obiad Kolacja Positek Wartos¢ odzywcza
wieczorny
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1szt.  |E: 2001 kcal W: 286 g
Zupa mleczna z kaszg jaglang 350 ml | Zupa dyniowa z ziemniakami Chleb wieloziarnisty 100 g /gl, so, /m/ B:89¢g w tym cukry: 103 g
PODSTAWOWA / m{/k’ | ;5 oml /If/ 50 ';j/ o 10 T:60g sol: 1,9 g
Butka pszenna 1 szt. /gl/, !emnla i g, . asto g/m/ . w tym nasycone |Bfonnik: 30 g
Masto 10 g /m/ Filet z morszczuka w jarzynach z |Satatka z ciecierzycy z fetg i ]
. . _ kwasy ttuszczowe:
Dzem 50 g /*/, pieca 90 g /r,s/, ogorkiem 100 g /m/ 52
Banan 1 szt. Suréwka z kiszonej kapusty 120 g | Satata 50 g 9
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1szt.  |E: 1986 kcal W: 287 g
Zupa mleczna z kaszg jaglang 350 ml | Zupa dyniowa z ziemniakami Weka 100 g /gl/, /m/ B:91g w tym cukry: 101 g
/m/, 350 ml/s/, Masto 10 g /m/ T:58¢g S61:2,9 g
tATWOSTRAWNA Butka pszenna 1 szt. /gl/, Z?emniaki 180 g, . Jajo 2 szt. /j/ w tym nasycone |Bfonnik: 24 g
Masto 10 g /m/ Filet z morszczuka w jarzynach z |Satata50 g ]
) . kwasy ttuszczowe:
Dzem 50 g /*/, pieca 90 g /r,s/, 52
Banan 1 szt. Jarzynka po grecku 120 g /s, */ 9
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt.  |E: 1972 kcal W:239¢g
Zupa mleczna z kaszg jaglang 350 ml | Zupa dyniowa z ziemniakami Chleb wieloziarnisty 100 g /g, so, /m/ B:115¢g w tym cukry: 61 g
V4 OGRANICZENII::M /m/, 350 ml /s/, se/, T:669 S6l:1,3 g
WEGLOWODANOW Chleb wieloziarnisty 100 g /gl, so, Ziemniaki 180 g, Masto 10 g /m/ w tym nasycone |Btonnik: 36 g
tATWOPRZYSWAJALNYCH |se/ Filet z morszczuka w jarzynach z |Jajo 2 szt. /j/ .
. kwasy ttuszczowe:
Masto 10 g /m/ pieca 90 g /r,s/, Satata 50 g 25
Twarég 70 g /m/ Jarzynka po grecku 120 g /s,*/ 9
Jabtko pieczone 1 szt.
Zupa mleczna wzmocniona Mix obiadowy 350 ml /s, j,*/ Mix kolacyjny 350 ml /s,j,*/ Mix kolacyjny|E: 2089 kcal W:232¢g
(miksowana) 350 ml /m,gl|/ 350 ml/s,j,*/|B: 94 ¢ w tym cukry: 73 g
O ZMIENIONEJ T:90g S6l: 1,68 g
KONSYSTENCII - ’ ; 51 ’ "k- 13
MIKSOWANA w tym nasycone onnik: g
kwasy ttuszczowe:

39¢g




Jadtospis dla dorostyjeh
Wi 20,10,2023 Piatek

DIETA Sniadanie Obiad Kolacja Ptzsifek Wartos¢ odzywcza
Ez wieczorny
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1szt.  |E: 2001 kcal W: 286 g
Zupa mleczna z kaszg jaglang 350 ml |Zupa dyniowa z ziemniakami Chleb wieloziarnisty 100 g /gl, so, /m/ B:89¢g w tym cukry: 103 g
PODSTAWOWA /BT’r/Iéa pszenna 1 szt. /gl/ ;lse?'nnr:lla{;/,wo g SI\;Ieg’s’fo 10g/m/ T:609 s6l:1,9 g
' ’ ’ w tym nasycone |Bfonnik: 30 g
Masto 10 g /m/ Filet z morszczuka w jarzynach z |Satatka z ciecierzycy z fetg i kwasy tuszczowe:
Dzem 50 g /*/, pieca90g /r,s/, ogoérkiem 100 g /m/
Banan 1 szt. Suréwka z kiszonej kapusty 120 g | Satata 50 g 229
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt.  |E: 2248 kcal W: 308 g
Zupa mleczna z kasza jaglang 350 ml |Zupa dyniowa z ziemniakami Chleb wieloziarnisty 150 g /gl, so, /m/ B: 102 g w tym cukry: 107 g
/m/, 350 ml /5/' se/, T:72g S6l:2,0g
DLA KOBIET W CIAZY Butka pszenna 1 szt. /gl/, Z!emnlakl 180 g, ' Masto 15 g /rT1/ . w tym nasycone |Btonnik: 34 g
Masto 10 g /m/ Filet z morszczuka w jarzynach z |Satatka z ciecierzycy z fetg i kwasy tuszczowe:
Dzem 50 g /*/, pieca90 g /r,s/, ogoérkiem 100 g /m/
Banan 1 szt. Suréwka z kiszonej kapusty 120 g |Jajo 1 szt. /j/ 2749
Satata 50 g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1 szt.  |E: 2284kcal W: 284 g
Zupa mleczna z kasza jaglang 350 ml |Zupa dyniowa z ziemniakami Chleb wieloziarnisty 150 g /gl, so, /m/ B:124 g w tym cukry: 73 g
Z OGRANICZEN”::M ér:l/e,b wieloziarnisty 100 g /gl, so ;i(:nr::a/lfl/’lSO g Sl\jg's’fo 15g/m/ T:779 sol: 1'-6 J
WEGLOWODANOW se/ o Filet z morszczu’ka w jarzynach z |Satatka z ciecierzycy z fetg i w tym nasycone _|Blonnik: 44 g
tATWOPRZYSWAJALNYCH . Ll kwasy ttuszczowe:
DLA KOBIET W CIAZY Mask? 10g/m/ plecla 90g/r',s/, ' ogorklem 1F)Og/m/ 29
Twarog 70 g /m/ Surdéwka z kiszonej kapusty 120 g |Jajo 1 szt. /j/
Pomarancza 1 szt. Satata 50 g
Papryka czerwona % szt.
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml Skyr 1szt.  |E: 2012 kcal W: 300g
Zupa mleczna z kasza manng 350 ml | Zupa dyniowa z ziemniakami Chleb pszenny 100 g /gl/, /m/ B: 86 g w tym cukry: 101 g
/gl, m/, 3.50 m.I /s/, Masto 10 g /rT1/ . T:58¢g S6l:3,2 g
tATWOSTRAWNA Butka pszenna 1 szt. /gl/, Ziemniaki 180 g, Satatka z ciecierzycy z fetg i w tym nasycone |Bfonnik: 28 g
Masto 10 g /m/ Filet z morszczuka w jarzynach z | ogérkiem 100 g /m/ K .
) ) wasy ttuszczowe:
Dzem 50 g /*/, pieca90 g /r,s/, Satata50 g
Banan 1 szt. Jarzynka po grecku 120 g /s,*/ 21g
Herbata 200 ml Herbata 200 ml Herbata 200 ml E: 1450 kcal W:240¢g
Kleik ryzowy 500 g Kleik ryzowy Kleik ryzowy B: 24,5 g w tym cukry: 16 g
KLEIKOWA Suchary 200 g /gl/ na caty dzien Suchary Suchary T:43¢g IS6l: 0 g

w tym nasycone
kwasy tfuszczowe:

22 g

Bfonnik: 2,2 g




