WTOREK 21.10.

Dieta podstawowa

Dieta z ogr. fatwo

Dieta tatwo strawna

Dieta tatwo strawna z

Dieta tatwo strawna

Dieta kobiety ciezarnej

przysw. weglowodanéw ograniczeniem ttuszczu bogatobiatkowa i matki karmigcej
Ptatki jeczmiennel na mleku? Jogurt naturalny’ 100g Ptatki jeczmiennel na Ptatki jeczmiennel na mleku? | Ptatki jeczmiennel na mleku’ Ptatki jeczmiennel na
250ml Chleb graham? 100g mleku? 250ml 250ml 250ml mleku? 250ml
Chleb mieszany pszenno- Masto extra 82%7 15g Butka pszenna dtuga Butka pszenna dtuga Butka pszenna dtuga Chleb mieszany pszenno-
zytnil 100g Twarozek’ z cynamonem krojona? 100g krojona! 100g krojonal 100g zytnil 100g

Masto extra 82%7 15g

50g

Masto extra 82%7 15g

Masto extra 82%7 10g

Masto extra 82%7 15g

Masto extra 82%7 15g

$niadanie
Dzem truskawkowy Jabtko 1 szt. Dzem truskawkowy Dzem truskawkowy Twarozek’ z cynamonem 80g Dzem truskawkowy
niskostodzony 40g Herbata czarna ekspresowa niskostodzony 40g niskostodzony 40g Jabtko gotowane 1 szt. niskostodzony 40g
Jabtko 1 szt. b/c 250ml Jabtko gotowane 1 szt. Jabtko gotowane 1 szt. Herbata czarna ekspresowa Jabtko 1 szt.
Herbata czarna ekspresowa Herbata czarna ekspresowa Herbata czarna ekspresowa z/c 250ml Herbata czarna ekspresowa
z/c 250ml z/c 250ml z/c 250ml z/c 250ml
Il $niadanie Sok warzywny 200m| Sok warzywny 200ml| Sok warzywny 200ml| Sok warzywny 200ml| Sok warzywny 200m| Sok warzywny 200ml|
Zupa ogorkowa?2 400ml Zupa ogorkowa?2 400ml Zupa koperkowa z ryzem?72 Zupa koperkowa z ryzem?7:2 Zupa koperkowa z ryzem?7:2 Zupa ogorkowa?2 400ml
Patki pieczone z kurczaka Patki pieczone z kurczaka 400m| 400m| 400m| Patki pieczone z kurczaka
obiad (2szt.), ziemniaki (200g), (2szt.), ziemniaki (200g), Patki gotowane z kurczaka Patki gotowane z kurczaka Patki gotowane z kurczaka (2szt.), ziemniaki (200g),
colestaw (130g) colestaw (130g) (2szt.), ziemniaki (200g), (2szt.), ziemniaki (200g), (3szt.), ziemniaki (200g), colestaw (130g)
Kompot owocowy z/c 250ml [ Kompot owocowy b/c 250ml| | warzywa gotowane (130g) warzywa gotowane (130g) warzywa gotowane (130g) Kompot owocowy z/c 250ml
Kompot owocowy z/c 250m| | Kompot owocowy z/c 250ml| | Kompot owocowy z/c 250ml Jabtko 1 szt.
Chleb mieszany pszenno- Chleb graham? 100g Butka pszenna dtuga Butka pszenna dtuga Butka pszenna dtuga Chleb mieszany pszenno-
zytni! 100g Masto extra 82%7 15g krojona® 100g krojona® 100g krojona! 100g zytni! 100g
Masto extra 82%7 15g Pasta miesno-warzywna 50g Masto extra 82%7 15g Masto extra 82%7 10g Masto extra 82%7 15g Masto extra 82%7 15g
kolacja Pasta miesno-warzywna 50g Pomidor 50g Pasta miesno-warzywna 50g | Pasta miesno-warzywna 50g | Pasta miesno-warzywna 80g | Pasta miesno-warzywna 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
Banan 1 szt.
AL EE.e Banan 1 szt. Banan 1 szt. Banan 1 szt. Banan 1 szt. Banan 1 szt. z
nocha Jogurt naturalny’ 100g
Energia (kcal) 1968.6 1661.6 1846.3 1772.8 1958.0 2113.6
Biatko (g) 68.7 63.1 64.0 63.9 73.0 73.6
Tiuszcze (g) 69.5 66.3 65.8 57.6 73.1 72.2
Nasycone tt.(g) 31.0 29.5 29.3 23.8 32.1 323
Weglowod. (g) 296.4 237.2 290.4 290.3 292.6 323.2
Cukry (g) 35.7 35.2 36.9 36.9 37.0 53.2
Bt. pokarm. (g) 27.3 28.8 23.7 23.7 23.7 30.7
sdl (g) 9.1 8.1 6.3 6.3 6.9 9.3




