Data
16.10.2023r

Positek

Dieta podstawowa

Warto$¢ odzywcza

Sniadanie

 pflatki owsiane na mleku (300ml)

* chleb pszenno -zytni 50g

e chleb razowy 50g,

* mix do smarowania 15g,

* szynka wieprzowa gotowana 50g,

e ser zOlty 50g, rzodkiew biata (100g)
* herbata czarna z cukrem 250ml

II $niadania

+ Jogurt owocowy 150g

obiad e zurek (350ml)

* smazony kotlet pozarski 100g,

e ziemniaki 200g,

» surdéwka z bialej kapusty (150g)

e kompot wieloowocowy z cukrem250ml
kolacja * chleb pszenno-zytni 50g,

* bulka pszenna 50g,

* masto 82% 15g,

* kielbasa krakowska 50g,

e pasta z soczewicy 50g,

* miks zieleniny 5g, pomidor (100g)
e kefir-150g

* herbata czarna z cukrem 250ml

Energia -2271 kcal

Biatko-102g

Thuszcze-87g

Kwasy thuszczowe nasycone -13,7¢g
Weglowodany-270g
Btonnik—28,4 g

S61-6,0g




Data
16.10.2023r

Positek

Dieta tatwostrwana

Wartos¢ odzywcza

Sniadanie

ptatki owsiane na mleku (300ml)
chleb pszenno -zytni 50g

bulka pszenna-50g,

mix do smarowania 15g,

szynka wieprzowa gotowana 50g,
ser zOlty 50g, 1i$¢ sataty (15g)
herbata czarna z cukrem 250ml

II $niadania

Jogurt owocowy 150g

obiad Selerowa z ziemniakami (350ml)
pieczony kotlet pozarski 100g,
ziemniaki 200g, satata (150g)
kompot wieloowocowy z cukrem250ml
kolacja chleb pszenno-zytni 50g,

butka pszenna 50g,

masto 82% 15g,

kietbasa krakowska 50g,

pasta migsno- warzywna 50g,
miks zieleniny 5, pomidor (100g)
kefir-150g

herbata czarna z cukrem 250ml

Energia -2165 kcal

Biatko-98¢g

Thuszcze-77g

Kwasy tluszczowe nasycone -10,5g
Weglowodany-270g
Btonnik—234 g

So61-5,30g




