SOBOTA 30.03.24 r.

DZIENNA WARTOSC
RODZAJ DIETY SNIADANIE 11 SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK ~ [KOLACIA oDZYWCZA |
KALORYCZNA POSItKU

OGOLNA chleb zw 30g chleb razowy 30g makaron zupa grochowa 300ml chleb zw 60g en 2133,4 kcal

butka pszenna 1szt mix tt 15g na mleku 2% 250ml  |ryz gotowany z jabtkiem karmelizowanym butka pszennaiszt mix tt 15g B744g

twarozek z ziotami 50g z $mietang, cynamonem i cukrem 300g ser trojkat Hochland 1szt T763¢g

jajo gotowane 1szt banan 100g twarog 50g W 271,1g cukry 103,1¢

ogérek 70g kompot owocowy 250ml pomidor 70g NKT 36,5 g

mix warzyw na parze 100g jabtko 1szt bt24,9¢

herbata z cukrem 250ml kawa zbozowa z mlekiem 2% 250ml s613,2¢g
LEKKOSTRAWNA |chleb zw 60g makaron zupa grysikowa 300ml chleb zw 60g en 2214,4 kcal

butka pszenna 1szt mix tt 15g na mleku 2% 250ml  |ryz gotowany z jabtkiem karmelizowanym butka pszenna 1szt mix tt 15g B79,7g

twarozek z ziotami z jog nat 50g z jogurtem naturalnym, cynamonem i cukrem 300g twarog 50g T66,68

jajo gotowane 1szt banan 100g jogurt natutralny 150g W 313,3 g cukry 109,4 g

ogérek 70g kompot owocowy 250ml pomidor 70g NKT 34,9 g

mix warzyw na parze 100g jabtko 1szt bt22g

herbata z cukrem 250ml kawa zbozowa z mlekiem 2% 250ml s612,9¢g
WATROBOWA chleb zw 60g makaron zupa grysikowa b/$mietany 300ml chleb zw 60g en 2186,5 kcal

butka pszenna 1szt mix tt 15g na mleku 2% 250ml  |ryz gotowany z jabtkiem karmelizowanym butka pszenna 1szt mix tt 15g B793g

twarozek z ziotami z jog nat 50g z jogurtem naturalnym, cynamonem i cukrem 300g twarog 50g T639¢g

jajo gotowane 1szt banan 100g jogurt natutralny 150g W 312,7 g cukry 108,9 g

ogérek 70g kompot owocowy 250ml pomidor 70g NKT 33,3 g

mix warzyw na parze 100g jabtko gotowane 1szt bt22g

herbata z cukrem 250ml kawa zbozowa z mlekiem 2% 250ml s612,9¢g
CUKRZYCOWA chleb razowy 100g chleb raz 30g zupa grysikowa b/$mietany 300ml brokut chleb razowy 100g en 1979,3 kcal

mix tt 159 ser zoity 30 g $ledz w oleju z cebulkg 100g gotowany mix tt 159 B764g

twarozek z ziotami z jog nat 50g papryka 20g ziemniaki 200g 1009 twarog 50g T819¢g

jajo gotowane 1szt suréwka z kapusty pekifskiej w sosie koperkowym 100g jogurt natutralny 150g W 214,7 g cukry 43,6 g

ogérek 70g kompot owocowy b/c 250ml pomidor 70g NKT 29,5 g

mix warzyw na parze 100g jabtko gotowane 1szt bt38,7 g

herbata bez cukru 250ml herbata bez cukru 250ml s616,7¢g

Wykaz sktadnikdw alergennych w jadtospisie

Mleko (tacznie z laktoza) - makaron na mleku, mix tt., kawa zbozowa z mlekiem, ser z6tty, twarozek z ziolami, zupa grysikowa, ryz gotowany ze $mietang, ryz gotowany z jogurtem, twardg, jogurt naturalny

Zboza zawierajgce gluten - makaron, pieczywo, kawa zbozowa z mlekiem, zupa grysikowa

Seler - zupa grysikowa, zupa grochowa
Soja i produkty pochodne

Gorczyca

Jaja -jajo gotowane

Ryby - $ledZ w oleju

Oznaczenie wskaznikéw odzywczych
en - energia

B - biatko ogdtem

T - tluszcze

W - weglowodany ogétem

bt - btonnik

NKT - nasycone kwasy ttuszczowe
cukry - cukry

sl - sél



