Energia:2320kcal Biatko:
1049 Ttuszcz 82g
Weglowodany:2284
Cukry:80g Btonnik:30g
Ttuszcze nasycone:38g
s6l:7,5g séd: 2950mg

Energia:2410kcal Biatko:105g
Ttuszcz 90g
Weglowodany:288gg Cukry:74g
Btonnik:31g Tluszcze
nasycone:43g s6l:7,5g sod:
3000mg

Energia:2530kcal Biatko: 106g
Ttuszcz 94g Weglowodany:300g
Cukry:69g Btonnik:37g Ttuszcze
nasycone:45g s6l:8,5g sod:
3500mg

JADLOSPIS: 1.12.2023
dieta Sniadanie - godz. 8 Il Sniadanie - godz. 10 Obiad — godz. 13 Podwiecz. - godz.15 Kolacja — godz. 17 Il Kolacja — godz. 20
Kajzerka 50g 1szt (gluten) Gryzikowa z ziemniakami z natkg |jabtko 150g lub banan|Chleb pszenny 90g 3 kromki | jogurt owocowy b/c 150g
masto rosl.15g, pietruszki wyw.drobiu 400g (gluten, 120g gluten), masto ro$l.15g, (mleko)
ser topiony 50g (mleko), seler), ziemniaki got.200g, klopsik kietbasa szynkowa 50g,
pomidor %2 (80g) , rybny w sosie jarzynowym 110g twarozek 50g (mleko),
kluski lane (gluten, jajka) (gluten, seler, jajka), satata z ogorek zielony 1/4 70g,
na mleku 3509, herbata jogurtem 80g (mleko), kompot Herbata 200g,
Podstawowa |200g, jabtkowy 200g
Kajzerka 50g 1szt (gluten) |Kanapka — chleb pszenny 1| Gryzikowa z ziemniakami z natkg |jabtko 150g lub banan|Chleb pszenny 45g 2 kromki | jogurt owocowy b/c 150g
masto ro$l.15g, kromka 25g (gluten), pietruszki wyw.drobiu 400g (gluten, 120g gluten), masto ro$l.15g, (mleko)
Podst ser topiony 50g (mleko), masto ros.10g, seler), ziemniaki got.200g, klopsik kietbasa szynkowa 30g,
odstawowa |, midor ¥ (80g) poledwica sopocka 30g rybny w sosie jarzynowym 110g twarozek 30g (mleko),
kluski lane (gluten, jajka) |(soja), papryka 1/5 (30g) (gluten, seler, jajka), satata z ogorek zielony 1/4 70g,
oddziat na mleku 350g, herbata herbata z cytryng 200g, jogurtem 80g (mleko), kompot Herbata 200g,
dzieciecy 200g, jabtkowy 200g
Grahamka 50g 1szt (gluten) |Kanapka — chleb razowy Gryzikowa z ziemniakami z natkg Chleb razowy 90g 3 kromki Chir.
masto ro$l.15g, 50g (gluten), masto pietruszki wyw.drobiu 400g (gluten, gluten), masto ros$l.15g, Wew.
ser topiony 50g (mleko), ros.10g, poledwica sopocka | 'seler), ziemniaki got.200g, klopsik kietbasa szynkowa 50g,
Podstawowa |Pomidor 2 (80g), 30g (soja), papryka 1/5 rybny w sosie jarzynowym 110g twarozek 50g (mleko), Kromka chleba razowego
5 kluski lane (gluten, jajka) [(30g) herbata z cytryng (gluten, seler, jajka), satata z ogorek zielony 1/4 70g, 30g (gluten), Masto rosl.
ograniczeniem na mleku 350g, herbata b/c |b/c 200g, jogurtem 80g (mleko), kompot Herbata 200g, 10g, jogurt owocowy b/c 1
eglowodancw fawo1200g, jabtkowy b/c 200g szt (mleko)
Kajzerkaa 50g 1szt (gluten) |Kajzerka 50g 1szt (gluten) Gryzikowa z ziemniakami z natkg banan 120g Kajzerka 100g 2szt (gluten) | jogurt owocowy b/c 150g

Lekkostrawna
(WIT)

z
ograniczeniem tluszczu

masto rosl.15g,

poledwica sopocka 50g
(soja), pomidor %2 (80g),
zupa warzywna 3509 (seler,
mleko), herbata 200g,

masto rosl 10g,
miéd 1szt,
herbata

pietruszki 400g (gluten, seler),
ziemniaki got.200g, ryba got. w sosie
jarzynowym 120g (gluten, seler,
jajka), marchew got. 200g (gluten,
mleko), kompot jabtkowy 200g

masto rosl. 15G,
wedlina drobiowa 50g,
twarozek 50g (mleko),
safata 4 listki 30g,
herbata 200g,

(mleko)

Energia:2352kcal Biatko: 100g
Ttuszcz 69g Weglowodany:320g
Cukry:81g Btonnik:28g Ttuszcze
nasycone:33g s6l:8,75g séd:

3500mg




	dzień 19

