DIETA PODSTAWOWA

Wartos¢ Energetyczna

73,22 KT nasycone
32,11 Weglowodany
240 Cukry 46
Btonnik 27,30 Sadl
6,47 Sod 2550,20

Ttuszcz 72,02 KT
nasycone 30,30
Weglowodany
235,12 Cukry 43
Btonnik 30 S61 6,43
Séd 2510

57,80 KT nasycone
25,04
Weglowodany 248
Cukry 36,14 Btonnik
29,5 S615,40 Séd
2150,21

96,03 Ttuszcz 64
KT nasycone
28,10
Weglowodany
236,54 Cukry
34,78 Btonnik
27,61 S615,60
So6d 2350,07

11.02 12.02 13.02 14.02 15.02
Herbata czarna Herbata z cytrynag Herbata czarna Herbata czarna Herbata z cytryna
250ml 250ml 250ml Butka 250 ml 250ml
Chleb mieszany Butka pszenna 80g drozdzowa 80g Butka pszenna Chleb mieszany
Masto 82% Paréwki | Masto 82% (GLU) Masto 100g (GLU) (GLU)
100g Ketchup 30g 10g(MLE) Ser biaty extra10g (MLE) Masto 82% 10g Masto 82% 10g

2 40g (MLE) Wedlina Ser biaty 40g (MLE) | Wedlina 40g, Ser | (MLE) Wedlina 40g

C , .

g 40g Satata, ogorek, Mozzarella 40g Satatka jarzynowa

®© majonez 20g (JAJ) (MLE) Pomidor (MLE, SEL, JA))

5 Pomidor
Zupa pomidorowa Zupa grochowa 330 | Zupa barszcz Zupa koperkowa | Zupa zurek z jajkiem
330 ml (GLU, MLE) ml (GLU, MLE) zabielany 330mLl (MLE) 330mLl (MLE, JA))
Nalesniki z serem Ziemniaki 180g 330 ml (MLE) Ziemniaki z Ziemniaki z
350g (MLE, JAJ, Pieczen gotowana Ziemniaki 180g koperkiem 180g | koperkiem 180g
GLU) Jabtko Kompot | w sosie 90g Kotleciki jajeczne Gulasz (MLE) Mieso
250 ml Suréwka z kapusty 80g (JAJ, SEL, GLU) | wieprzowo- wieprzowe pieczone

pekinskiej 150g Suréwka z biatej wotowy 150g 80g Surdéwka z

g Kompot 250 ml kapusty 150g marchewki 150g

8 Kompot 250 ml
Herbata z cytrynag Herbata z cytrynag Herbata czarna Herbata z Herbata czarna 250
250ml Chleb 250ml Chleb 250ml chleb cytrynag 250ml ml Chleb mieszany
mieszany 100g mieszany 100g mieszany Chleb mieszany | 100g, Masto 82%,
(GLU) Masto 82% (GLU) Masto 82% 100g(GLU) Masto 100g (GLU) 10g(MLE) Wedlina
10g Paprykarz 40g 10g Kietbasa na 82% 10g (MLE) Ser Masto extra 10g 40g, Jajko szt. (JAJ)
Satata zielona, ciepto 80g Ogorek z6tty 40g (MLE) Galaretka Pomidor
Nektar warzywny zielony, Pomidor, Ogodrek drobiowa z

© Gruszka warzywami 60g

%) (GLU, SEL) Ser

3 biaty 40g (MLE)

X Pomidor
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
Energetyczna 2004 | Energetyczna energetyczna: 1990 | energetyczna: energetyczna
Biatko 88,03 Ttuszcz | 1999,92 Biatko 95 Biatko 83,21 Ttuszcz | 2015 Biatko 2003,53 Biatko 89,5

Ttuszcz 60,11 KT
nasycone 27,73
Weglowodany
221,73 Cukry 39,28
Btonnik 28 Sé61 5,60
Séd 2350,31




