IZa okres: od 2024-03-23 do 2024-03-23
Dieta: Podstawowa

12024-03-23  (Sobota) DIETA: Podstawowa

Positek: 1. $niadanie

Potrawa: Kawa zbozowa - 250g , Mleko i produkty pochodne

Sktad: Kawa, napar bez cukru () |kawa zbozdéwa, napar bez cukru, mleko spozywcze 2 % ttuszczu |, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu (|
Mleko i produkty pochodne) |kawa zbozéwa, napar bez cukru, mleko spozywcze 2 % tluszczu |,

Potrawa: Pieczywo, masto, ser salami, papryka - 640g , Zboza zawierajace gluten,Soja i produkty pochodne,Mleko i produkty
pochodne

Sktad: |chleb foremkowy, masto ekstra, papryka czerwona, papryka czerwona, ser salami petnottusty, herbata czarna napar bez cukru

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 762,2kcal, biatko(32,69), tluszcze(30,49g), tluszcze nasycone(17,86g), weglowodany(92,89¢), w tym cukry(13,03g),
btonnik(5,75q), s6l(3,259)
Techniki sporzadzania: G

_Posilek: 3. obiad

Potrawa: Karczek pieczony z sosem - 200g , Zboza zawierajgce gluten
Sktad: () [mgka pszenna, olej rzepakowy, wieprzowina karkowka |,

Potrawa: Kasza jaglana - 90g
Sktad: Kasza jaglana (),

Potrawa: Kompot wieloowocowy - 250g
Skfad: |jabtko, koncentrat kompotu, mieszanka owocowa (mrozona), sok owocowy zageszczony, woda |,

Potrawa: Satatka wielowarzywna - 1509
Sktad: Satatka wielowarzywna (),

Potrawa: Zuparyzowa |l - 350g, Seler i produkty pochodne
Sktad: |cebula, kosci wywar, marchew, pietruszka korzen, por, ryz biaty, seler korzeniowy |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 1029,09kcal, biatko(42,529), ttuszcze(41,780g), ttuszcze nasycone(9,48g), weglowodany(121,67g), w tym cu-
kry(15,89q), btonnik(11,679), so6l(2,259)
Techniki sporzadzania: G, P

|:Posiiek: 5. kolacja

Potrawa: Pieczywo, masto, jajko, ogérek - 560g , Zboza zawierajace gluten,Jaja i produkty pochodne,Soja i produkty pochod-
ne,Mleko i produkty pochodne

Sktad: |chleb foremkowy, kajzerki, masto, sjaja kurze cate, ogorek, herbata czarna napar bez cukru |,

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 577,18kcal, biatko(22,99), ttuszcze(18,71g), ttuszcze nasycone(8,55g), weglowodany(82,18g), w tym cukry(2,79g),
btonnik(4,41q), so6l(2,49q)
Techniki sporzagdzania:

Positek: 6. Il kolacja

Potrawa: Banan - 220g

Podsumowanie positku:

Warto$¢ odzywcza: 134,44kcal, biatko(1,399), ttuszcze(0,42g), thuszcze nasycone(0,18g), weglowodany(32,58g), w tym cukry(26,629),
btonnik(2,35g), so6l(0g)
Techniki sporzadzania:

Podsumowanie jadtospisu dziennego:
2502,91kcal, biatko(99,419), tluszcze(91,49), thuszcze nasycone(36,079), weglowodany(329,32g), w tym cukry(58,33g), btonnik(24,18g), so6l(8g)




