SRODA 11.06.

Dieta podstawowa

Dieta z ogr. tatwo przysw.

Dieta tatwo strawna

Dieta tatwo strawna z

Dieta tatwo strawna

Dieta kobiety ciezarnej

weglowodanéw ograniczeniem ttuszczu bogatobiatkowa i matki karmiacej
Kasza mannal na mleku? Kefir? 150g Kasza mannal na mleku’ Kasza mannal na mleku? Kasza mannal na mleku? Kasza mannalna mleku’
250ml Chleb graham? 100g 250ml 250ml 250ml 250ml
Chleb mieszany pszenno- Masto extra 82%7 15g Butka pszenna dtuga krojonal | Butka pszenna dfuga krojonal | Butka pszenna dtuga krojonal Chleb mieszany pszenno-
zytnil 100g Szynka ze schabu 40g 100g 100g 100g zytnil 100g

Masto extra 82%7 15g

éniadanie Ogorek zielony 50g Masto extra 82%7 15g Masto extra 82%7 10g Masto extra 82%7 15g Masto extra 82%7 15g
Szynka ze schabu 40g Herbata czarna ekspresowa Szynka ze schabu 40g Szynka ze schabu 40g Szynka ze schabu 80g Szynka ze schabu 40g
Ogodrek zielony 50g b/c 250ml Satata 10g Satfata 10g Satfata 10g Ogorek zielony 50g
Herbata czarna ekspresowa Herbata czarna ekspresowa Herbata czarna ekspresowa Herbata czarna ekspresowa Herbata czarna ekspresowa
z/c 250ml z/c 250ml z/c 250ml z/c 250ml z/c 250ml
Il $niadanie Owoc sezonowy 1 szt. Owoc sezonowy 1 szt. Owoc sezonowy 1 szt. Owoc sezonowy 1 szt. Owoc sezonowy 1 szt. Owoc sezonowy 1 szt.
Zurek?.? 400ml Zurek’.? 400ml Zupa jarzynowa’? 400ml Zupa jarzynowa’® 400ml Zupa jarzynowa’® 400ml Zurek?.° 400ml|
Pieczone placki ziemniaczane | Pieczone placki ziemniaczane | Pieczone placki ziemniaczane | Pieczone placki ziemniaczane | Pieczone placki ziemniaczane | Pieczone placki ziemniaczane
biad (200g) z jogurtem (200g) z jogurtem (200g) z jogurtem (200g) z jogurtem (250g) z jogurtem (200g) z jogurtem
obia naturalnym (100g) naturalnym (100g) naturalnym (100g) naturalnym (100g) naturalnym (200g) naturalnym (100g)
Kompot owocowy z/c 250ml Kompot owocowy b/c 250ml | Kompot owocowy z/c 250ml Kompot owocowy z/c 250ml Kompot owocowy z/c 250ml Kompot owocowy z/c 250ml|
Banan 1 szt.
Chleb mieszany pszenno- Chleb graham? 100g Butka pszenna dtuga krojona! | Butka pszenna dtuga krojona! | Butka pszenna dtuga krojonal Chleb mieszany pszenno-
zytnil 100g Masto extra 82%7 15g 100g 100g 100g zytnil 100g
Masto extra 82%7 15g Pasta twarogowa z ziotami?’ Masto extra 82%7 15g Masto extra 82%7 10g Masto extra 82%7 15g Masto extra 82%7 15g
kolacia Pasta twarogowa z ziotami? 50g Pasta twarogowa z ziotami?’ Pasta twarogowa z ziotami? Pasta twarogowa z ziotami? Pasta twarogowa z ziotami?’
. 50g Pomidor 50g 50g 50g 80g 50g
Pomidor 50g Herbata czarna ekspresowa Pomidor 50g Pomidor 50g Pomidor 50g Pomidor 50g
Herbata czarna ekspresowa b/c 250ml Herbata czarna ekspresowa Herbata czarna ekspresowa Herbata czarna ekspresowa Herbata czarna ekspresowa
z/c 250ml z/c 250ml z/c 250ml z/c 250ml z/c 250ml
i 1,3,7
el EEle Herbatniki 137 32g Podptomyki b/cl7 25g Herbatniki 137 32g Herbatniki 137 32g Herbatniki 137 32g Herbatrukl 328
nocna Kefir? 150g
Energia (kcal) 2237.9 1812.8 2147.3 2073.8 2418.5 2314.4
Biatko (g) 83.0 78.9 78.5 78.4 98.0 88.1
Thuszcze (g) 57.5 52.3 57.4 49.2 64.4 60.5
Nasycone tt.(g) 25.3 24.1 26.1 20.6 28.4 27.1
Weglowod. (g) 325.2 240.7 317.4 317.3 320.9 3323
Cukry (g) 46.6 35.9 44.2 44.2 45.2 46.6
Bt. pokarm. (g) 24.3 31.7 17.9 17.9 18.4 24.3
sél (g) 6.8 6.4 5.7 5.7 6.7 6.9




