Zyrardéw Jadtospis

positek rodzaj diety sroda, 24 stycznia

éniadanie dieta

ptatki owsiane na mleku (300ml mleko +45g ptatkdw), pieczywo mieszane pszenno-zytnie 90g, masto 14g, wedlina drobiowo-
podstawowa 1

wieprzowa 50g, pasta z warzyw z suszonymi pomidorami i pestkami stonecznika 35g, biata

rzodkiew 35g, satata 15g, herbata 250ml / alergeny: gluten, mleko, seler

dieta

ptatki owsiane na mleku (300ml mleko +45g ptatkow), pieczywo pszenne mieszane 85g, masto 14g, wedlina drobiowo-
tatwostrawna 2

wieprzowa 50g, pasta z warzyw z suszonymi pomidorami i pestkami stonecznika 35g, pomidor 40g,

satata 15g, herbata 250ml / alergeny: gluten, mleko, seler

Dietaz jogurt naturalny z ptatkami jeczmiennymi 160g, pieczywo razowe 114g, masto 14g, wedlina wieprzowo-drobiowa50g, pasta z

ograniczeniem fatwo warzyw z suszonymi pomidorami i pestkami stonecznika 35g, biata rzodkiew 35g, satata 15g,

przyswajalnych herbata 250ml / alergeny: gluten, mleko, seler

weglowodanéw 3 Il $niadanie: pieczywo razowe 38g, wedlina szynkowa 20g, masto 7g /alergeny: mleko, gluten

obiad dieta

} kapusniak z mtodej kapusty 400ml / alergeny: seler
podstawowa 1

piers z kurczaka panierowana w ziotach, ziemniaki 250g, buraczki na ciepto 150g, kompot wieloowocowy 250ml /alergeny: jaja,

gorczyca

dieta

zupa jarzynowa 400ml / alergeny: seler, mleko
tatwostrawna 2

piers z kurczaka panierowana w ziotach, ziemniaki 250g, buraczki na ciepto 150g, kompot wieloowocowy 250ml /

alergeny: jaja, gorczyca

Dietaz kapusniak z mtodej kapusty 400ml / alergeny: seler

ograniczeniem fatwo L, . . . . , .
€ piers z kurczaka panierowana w ziotach, ziemniaki 250g, suréwka coleslaw 150g, kompot wieloowocowy 250ml /
rzyswajalnych .
przyswajatny alergeny: jaja, gorczyca
weglowodandw 3

podwieczorek dieta
podstawowa 1

gruszka 170g / alergeny: brak

dieta jabtko 170g / alergeny: brak
tatwostrawna 2
dieta 3 gruszka 170g / alergeny: brak
kolacja dieta

pieczywo pszenno-zytnie 90g, masto 14g, pasztet pieczony 40g, wedlina drobiowa 40g, pomidor 40g, safata 15g,
podstawowa 1

herbata 250ml / alergeny: gluten, mleko, jaja, seler

dieta

pieczywo pszenne 84g, masto 14g, wedlina drobiowa 40g, wieprzowa 20g, dzem 35g, pomidor 40g, safata 15g,
tatwostrawna 2

herbata 250ml / alergeny: gluten, mleko,

Dietaz pieczywo razowel12g, masto 14g, wedlina wieprzowa 40g, drobiowa 40g, pomidor 40g, satata 15g, herbata

ograniczeniem fatwo 250ml / alergeny: gluten, mleko

przyswajalnych likolacja: zielone smoothie 180g, pieczywo chrupkie razowe 10g / alergeny: gluten

weglowodandéw 3




Wartodel odiyweze dla diety podstawowe]

Wartod€ energetycina: 2196 keal Biatko ogdtem: 85.3 g
Tiuszez: W07g Weglowodany ogétem: 30948 ¢
Weglowadany przyswajalne: 2758 g Glukoza: 664 g
Fruktoza: 147  Sacharoza: 57.97 g
Laktoza: 141g Btannik pokarmowy: 27.98 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 12,81 g sol: 497 g
FE Wartedel odiyweze dla diety tatwostrawnej
Wartodf energetyczna: 2216 kecal Biatko og dtem: 9457 g

He| Wartadel odiyweze dla diety 2 ograniczeniem tatwo prayswajalnych weglowodandw

Wartoéf energetyczna: 2187 keal Biatko ogdtem: 99 .98 g
Tluszcz: 474 ¢ Weglowodany ogdtem: 219943 ¢g
Weglowodany przyswajalne: 2305¢ Glukoza: 1043 g
Fruktoza: 19.96 ¢  Sacharoza: 161g
Laktoza: 48g  Blonnik pokarmowy: 1932 g
Kwasy tiuszezowe nasycone og dlem: 11.83 ¢ sol: SAdg




