JADE.OSPIS 06.12.2024r. - 15.12.2024r.

DIETA F ATWOSTRAWNA

Dzien: 1 - Piatek, 2024-12-06

I sniadanie

Obiad

kolacja

N

. Platki orkiszowe pelnoziarniste

na mleku 2% 350.00g
skladniki: Mleko spozywcze 2%
thuszczu 86 %, Platki orkiszowe
pelnoziarniste 14%

. Chleb baltonowski 75.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

10.00g
Serek wiejski naturalny
200.00g

5. Pomidor 100.00g

~

. Mix satat 10.00g [sktadniki: warzy-

wa w zmiennych proporcjach: Rosz-
ponka, Radichio rosso, Indivia frisee]

Miodd pszezeli 30.00g

. Herbata czarna 250.00g

sktadniki: Woda wodociggowa
95%, Cukier 4%, Herbata czarna
1%,

. Zupa jarzynowa bezmleczna 400.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 49%, Ziemniaki $rednio 13%, Marchew 10%,
Fasola szparagowa 10%, Mieszanka mrozonych warzyw 7
sktadnikowa 8%, Kalafior 5%, Brokuty mrozone 5%, Maka
pszenna typ 500 0%, Pietruszka liscie 0%, Koper ogrodo-
wy 0%

. Jaja gotowane 2016 100.00g sktadniki: Jaja kurze cale

100%

Sos koperkowo - jogurtowy 30.00g sktadniki: Jogurt na-
turalny 2% thuszczu 93%, Koper ogrodowy 7%

. Ziemniaki 280.00g
5. Marchew oproszana 150.00g sktadniki: Marchew 87%,

Bulka tarta 7%, Margaryna MR Sltynne 7%

. Jabtko 150.00g
. Ciasto drozdzowe 50.00g
. Kompot ze §wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

ciggowa 80%, Jablko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

. Chleb baltonowski 75.00g
2. Maslo prawdziwe 82% tl.

10.00g

. Pasta z ryby z marchewka

100.00g sktadniki: Miruna
58%, Marchew 29%, Pie-
truszka korzen 7%, Olej
rzepakowy uniwersalny 5%,
Sol biata 0%

. Pomidor 100.00g
. Herbata czarna 250.00g

skladniki: Woda
wodociggowa 95%, Cukier
4%, Herbata czarna 1%,

IT kolacja: kanapka z wedling: chleb baltonowski 50.00g, maslo prawdziwe 82% tl. 5.00g, Ser twarogowy pétttusty 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2202,5 kcal; Biatko: 90,1 g; Weglowodany: 329,19 g; w tym Cukry: 76,18 g; Thuszcze: 65,1 g; NKT: 18,1 g; Blonnik: 30,49 g; Sél: 4,82 g



Dzien: 2 - Sobota, 2024-12-07

I sniadanie

Obiad

kolacja

. Platki jaglane na mleku

2% 350.00g skiadniki:

Zupa brokulowa z ziemniakami 400.00g sktadniki: Woda
wodociaggowa 70%, Mieszanka mrozonych warzyw 7

. Chleb baltonowski 75.00g
2. Maslo prawdziwe 82% tl.

Mieko spozywcze 2% skltadnikowa 13%, Ziemniaki $rednio 7%, Brokuly 5%, Porcja 10.00g
thuszczu 87 %, Platki jaglane rosotowa z kurczaka 3%, Marchew 3%, Pietruszka liscie 1%, Sz.ynka konserwowa dro-
13% Koper ogrodowy 1% " biowa 60.00g

2. Chleb baltonowski 75.00g 2. Sos miesny do makaronu duszony 150.00g sktadniki: Wie- tor 1

3. Maslo prawdziwe 82% tl. ' e Y oS08 : . Pomidor 100.00g

10.00g

Paréwkowa z kurczaka spi-

zarnia 70.00g [sktadniki: Migso
z kurczaka 92%, przyprawy natu-
ralne, woda, s6l, biatko wieprzo-
we,cukier, syrop klonowy, substan-
cja konserwujaca: azotyn sodu, na-

turalna ostonka wieprzowa. ]
Pomidor 100.00g
Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda

wodociggowa 95%, Cukier
4%, Herbata czarna 1%,

v MW

przowina topatka 52%, Marchew 31%, Wloszczyzna krojona
w paski mrozona 6%, Koncentrat pomidorowy 30% 5%, Olej
rzepakowy uniwersalny 4%, Maka pszenna typ 500 2%,
Przyprawa Jarzynka 0%

Makaron bez jajeczny Swiderki 90.00g
Margaryna MR slynne 3.00g

Jabtko 150.00g
Kompot ze $wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 80%, Jablko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

. Jogurt naturalny 2%

thuszczu 150.00g

. Herbata czarna 250.00g

skladniki: Woda
wodociggowa 95%, Cukier
4%, Herbata czarna 1%,

IT kolacja: chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2074 kcal; Bialko: 81,2 g; Weglowodany: 300,81 g; w tym Cukry: 66,03 g; Thiszcze: 64,9 g; NKT: 16,7 g; Blonnik: 19,35 g; Sél: 5,34 g



Dzien: 3 - Niedziela, 2024-12-08

I $Sniadanie obiad kolacja

1. Kakao naturalne na mleku L. Zkl;p; plgm\;\(]lo(;‘owa ; rﬁem nlggil/buf\i[anah400.1030§ 8. Chleb baltonowski 75.00g

2% 250.00¢ skiadniki: Mleko sktadniki: Woda wodociaggowa 69%, Marchew 13%, )

sp(())iywczegZ% tluslzczu Wtoszczyzna krojona w paski mrozona 11%, Ryz 9. 11\/([)35(])0 prawdziwe 82% thuszczu

. biaty 5%, Koncentrat pomidorowy 30% 1%, Maka -0Ug
94%, Cukier 45, Kakao 16% ’ 5 oY ’ ., .
prosozek 2% ’ pszenna typ 500 0%, Pietruszka liscie 0% 10.Piers gotowana z indyka 50.00g
. > Rvb . 120.00¢ skladniki: Mi 959 11.Kefir 2 % tluszczu 250.00g

2. Chleb baltonoszkl 75.00g - Ryba z pieca e g skiadniki: Miruna 9%, 12.Pomidor 100.00g
3. Maslo prawdziwe 82% tl. Cytryna 5%, So6l biata 0%

10.00g 3. Ziemniaki 280.00g 13.Herbata czarna 250.00g skladniki:
4. Osonéwka 50.00 - Woda wodociagowa 95%, Cukier 4%,

- vgonow 008 4. Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Mieszanka
) . > Herbata czarna 1%,

5. Pomidor 100.00g mrozonych warzyw 7 skladnikowa 86%, Bulka tarta
6. Miéd pszczeli 30.00g 7%, Margaryna mr stynne 7%
7. Jogurt naturalny 2% 5. Pomarancza 200.00g

thuszczu 150.00g 6. Chrupki kukurydziane 30.00g
8. Platki owsiane 20.00g 7. Kompot ze $wiezych jablek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia
0%

IT kolacja: Chleb baltonowski 50.00g¢ Margaryna MR slynne 5.00g, Piers gotowana z indyka 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2048,4 kcal; Bialko: 84,8 g; Weglowodany: 324,85 g; w tym Cukry: 86,73 g; Thuszcze: 50,8 g; NKT: 13,2 g; Blonnik: 23,85 g; Sél: 5,16 g



Dzien: 4 -Poniedzialek, 2024-12-09

I sniadanie

obiad

kolacja

w

i A O

. Platki owsiane na mleku

2% thuszczu 350.00g skiad-
niki: Mleko spozywcze 2%
thuszczu 87%, Platki owsia-
ne 13%

Chleb baltonowski 75.00g
Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

Poledwica sopocka 60.00g
Pomidor 100.00g

Satata 5.00g

Midd pszczeli 50.00g
Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda wodociago-
wa 95%, Cukier 4%, Herbata
czarna 1%,

. Zupa z fasoli szparagowej 400.00g sktadniki: Woda wodo-

ciggowa 53%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa
13%, Fasola szparagowa 11%, Ziemniaki $rednio 11%, Mar-
chew 10%, Jogurt naturalny 2% thuszczu 3%, Pietruszka
liscie 0%, Maka pszenna typ 500 0%

Schab duszony 120.00g sktadniki: Schab wieprzowy bez ko-
sci 94%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%, Bazylia suszona
1%, Majeranek suszony 0%, Sol biata 0%

. Ziemniaki 280.00g

Suréwka z marchwi 1 jabtek 150.00g sktadniki: Marchew
68%, Jabtko 29%, Cukier 3%

5. Mandarynki 130.00g
. Drozdzéowka z dzemem 100.00g
7. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wodo-

ciggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

1. Chleb baltonowski 75.00g

N

o kW

Masto prawdziwe 82% tl.
10.00g

Szynka wiejska 60.00g
Serek wiejski lekki 150.00g
Pomidor 100.00g

Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda
wodociagowa 95%, Cukier
4%, Herbata czarna 1%

IT kolacja: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2316,6 kcal; Bialke: 99,1 g; Weglowodany: 355,75 g; w tym Cukry: 79,28 g; Thuszcze: 60,8 g; NKT

: 16,8 g; Blonnik: 25,33 g; Sol: 5,84 g




Dzien: 5 - Wtorek, 2024-12-10

I sSniadanie

obiad

kolacja

1. Platki jeczmienne na mleku 1
2% 350.00g sktadniki: Mleko
spozywcze 2% thuszczu 86%,
Platki jeczmienne 14%

. Chleb baltonowski 75.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tl. 2.

10.00g

4. Jaja gotowane 50.00g sktadni-

ki: Jaja kurze cale 100%

5. Piers$ gotowana z indyka

50.00g

Pomidor 100.00g

Miod pszcezeli 50.00g

8. Mix satat 10.00g [sktadniki: wa- 7.

rzywa w zmiennych proporcjach:

Roszponka, Radichio rosso, Indivia
frisee]

9. Herbata czarna 250.00g sktad-
niki: Woda wodociggowa 95%,

Cukier 4%, Herbata czarna
1%,

N

o h kW

S

. Ros6l z makaronem 400.00g sktadniki: Woda wodocig-

gowa 60%, Marchew 15%, Kurczak tuszka 13%, Maka-
ron dwujajeczny 10%, Pietruszka korzen 1%, Seler ko-
rzeniowy 1%

Udko z kurczaka gotowane 150.00g sktadniki: Migso z ud
kurczaka ze skorg 100%, Przyprawa Jarzynka 0%

Ziemniaki 280.00g

Banan 120.00g

Chalka 50.00g

Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Kalafior mrozony
87%, Bulka tarta 7%, Margaryna MR stynne 6%

Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-
dociggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

. Chleb baltonowski 75.00g
. Mastlo prawdziwe 82% tl.

10.00g

. Pasta z wedliny 80.00g sktad-

niki: Szynka delikatesowa z
kurczaka 63%, Jaja kurze cale
26%, Margaryna MR Slynne
11%

. Pomidor 100.00g
. Herbata czarna 250.00g skitad-

niki: Woda wodociaggowa 95%,
Cukier 4%, Herbata czarna
1%,

IT kolacja: Sok pomidorowy 250.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2390,5 kcal; Biatko: 98,4 g; Weglowodany: 354,02 g; w tym Cukry: 78,13 g; Thiszcze: 70,5 g; NKT: 18,3 g; Blonnik: 27 g; Sél: 6,97 g




Dzien: 6 - Sroda, 2024-12-11

I sSniadanie

obiad

kolacja

1. Makaron na mleku 2%
400.00g sktadniki: Mleko spo-
zywcze 2% thuszezu 90%,
Makaron bez jajeczny 10%

. Chleb baltonowski 75.00g

3. Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

4. Parowki jedyneczki premium
60.00g

5. Dzem owocowy niskostodzony
50.00g

6. Pomidor 100.00g

7. Satata 5.00g

8. Herbata czarna 250.00g
sktadniki: Woda wodociggowa
95%, Cukier 4%, Herbata
czarna 1%,

N

. Krupnik jeczmienny na migsie drobiowym 400.00g

sktadniki: Woda wodociagowa 48%, Marchew 13%, Ziem-
niaki $rednio 13%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktad-
nikowa 13%, Kasza jeczmienna perlowa 8%, Porcja ro-
sotowa z kurczaka 5%, Koper ogrodowy 3%

. Jogurt naturalny 2% tluszczu 15.00g
. Ryba z pieca 120.00g sktadniki: Miruna 95%, Cytryna

5%, Sol biata 0%

. Ziemniaki 280.00g
. Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Brokul mrozony

87%, Bulka tarta 7%, Margaryna MR slynne 6%

6. Jabtko 150.00g

Chrupki kukurydziane 25.00g

8. Kompot ze §wiezych 250.00g sktadniki: Woda wodociggo-

wa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

. Chleb baltonowski 75.00g
2. Mastlo prawdziwe 82% tl.

10.00g

. Pasztet drobiowy podlaski

50.00g

. Pomidor 100.00g
1. Herbata czarna 250.00g

sktadniki: Woda wodociggowa
95%, Cukier 4%, Herbata
czarna 1%,

IT kolacja: Kefir 2% thuszczu 250.00g

Dobowa suma warto$ci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos¢ energetyczna: 2060,1 kcal; Bialko: 78,9 g; Weglowodany: 315,41 g; w tym Cukry: 86,18 g; Thiszcze: 59 g; NKT: 16,2 g; Blonnik: 24,42 g; Sol: 4,44 g




Dzien: 7 - Czwartek, 2024-12-12

I Sniadanie

obiad

kolacja

No

9

7.
8.

. Kawa inka na mleku 2% z

cukrem 250.00g sktadniki:
Mieko spozywcze 2%
thuszczu 94%, Cukier 4%,
Kawa INKA 2%

. Chleb baltonowski 75.00g

Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

Piers gotowana z indyka
50.00g

. Jogurt naturalny 2%

thuszczu 150.00g

. Platki owsiane

blyskawiczne 30.00g
Midéd pszczeli 30.00g
Pomidor 50.00g
Jabtko 150.00g

10.Satata 5.00g

Zupa ziemniaczana zabielana 400.00g sktadniki: Woda
wodociggowa 63%, Ziemniaki $rednio 13%, Mieszanka
mrozonych warzyw 7 sktadnikowa 13%, Porcja rosotowa z
kurczaka 5%, Marchew 3%, Jogurt naturalny 2% thusz-
czu 3%, Maka pszenna typ 500 1%, Mleko spozywcze
2% tluszczu 1%, Pietruszka liscie 1%, Koper ogrodowy
1%

. Pulpety z mi¢sa wieprzowego duszone 100.00g sktadniki:

Wieprzowina topatka 78%, Bulki pszenne zwykle 16%,
Jaja kurze cale 6%

Sos koperkowy 20.00g skladniki: Jogurt naturalny 2%
thuszczu 44%, Koper ogrodowy 28%, Maka pszenna typ
500 28%

. Ziemniaki 280.00g
5. Banan 120.00g

Satata zielona z olejem 45.00g sktadniki: Satata 90%, Ole;j
rzepakowy uniwersalny 10%

. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

1.
2.

v

Chleb baltonowski 75.00g
Maslo prawdziwe 82% tl.
10.00g

Satatka z kurczaka z ryzem
lekkostrawna 150.00g sktadniki:
Mieso z ud kurczaka bez skory
61%, Marchew 15%, Ryz bialy
8%, Olej rzepakowy uniwersalny
8%, Kukurydza konserwowa 8%,
Pietruszka liScie 1%, Przyprawa
Jarzynka 0%

Ser twarogowy potthusty 70.00g
Pomidor 100.00g

Bawarka 250.00g skladniki:
Woda wodociaggowa 50%, Mleko
spozywcze 2% thuszczu 45%,
Cukier 4 %, Herbata czarna 1%,

II kolacja: Chleb baltonowski 50.00g, Margaryna MR slynne 5.00g, Schab swojski gotowany 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2368,3 kcal; Bialko: 101 g; Weglowodany: 333,18 g; w tym Cukry: 91,06 g; Thuszcze: 75,2 g; NKT: 18,8 g; Blonnik: 22,87 g; Sol: 4,82 g




Dzien: 8 - Piatek, 2024-12-13

I sSniadanie

obiad

kolacja

N

~

. Kasza manna na mleku 2%

350.00¢g sktadniki: Mleko spo-
zywceze 2% thuszezu 90%, Ka-
sza manna 10%

. Chleb baltonowski 75.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

10.00g

. Jaja gotowane 100.00g

skladniki: Jaja kurze cale
100%

. Dzem owocowy niskostodzony

30.00g
Pomidor 90.00g
Satata 10.00g

. Herbata czarna 250.00g

sktadniki: Woda wodociggowa
95%, Cukier 4%, Herbata
czarna 1%,

. Krupnik jeczmienny na mig¢sie drobiowym 400.00g

sktadniki: Woda wodociaggowa 53%, Ziemniaki $rednio
13%, Marchew 10%, Mieszanka mrozonych warzyw 7
sktadnikowa 10%, Kasza jeczmienna perlowa 8%, Por-
cja rosotowa z kurczaka 5%, Koper ogrodowy 3%

. Makaron duszony z warzywami 250.00g skladniki: Ma-

karon bez jajeczny swiderki 34%, Wieprzowina szynka
surowa 19%, Marchew 19%, Mieszanka mrozonych wa-
rzyw 7 skladnikowa S 19%, Kukurydza konserwowa 8%,
Margaryna MR Slynne 1%

. Buraczki czerwone z jabtkiem 150.00g sktadniki: Burak

61%, Jabtko 34%, Olej rzepakowy uniwersalny 5%

. Ciasto drozdzowe 60.00g
5. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociaggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

o)

Chleb baltonowski 75.00g

. Maslo prawdziwe 2% th.

10.00g

. Ser twarogowy poltlusty

100.00g
Pomidor 100.00g

. Salata 5.00g
. Herbata czarna 250.00g

sktadniki: Woda wodociggowa
95%, Cukier 4%, Herbata
czarna 1%,

I kolacja: Jogurt naturalny 2% thuszczu 150.00g, platki owsiane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Wartos$¢ energetyczna: 2244,2 kcal; Bialko: 93,6 g; Weglowodany: 326,68 g; w tym Cukry: 79,46 g; Thluszcze: 67,4 g; NKT

:18,5g; Blonnik: 22,3 g; Sél: 3,15 g




Dzien: 9 - Sobota, 2024-12-14

I Sniadanie

obiad

kolacja

1. Ryz na mleku 2% thuszczu 350.00g
sktadniki: Mleko spozywcze 2%
thuszezu 90%, Ryz biaty 10%

. Chleb baltonowski 75.00g
Maslo prawdziwe 82% tl. 10.00g

4. Paréwkowa z kurczaka spizarnia
70.00g [sktadniki: Migso z kurczaka 92%,
przyprawy naturalne, woda, sél, biatko wie-
przowe,cukier, syrop klonowy, substancja kon-
serwujaca: azotyn sodu, naturalna ostonka
wieprzowa.]

5. Jogurt owocowy 1.5% tluszczu
150.00g

6. Pomidor 50.00g

. Jabltko 150.00g

8. Herbata czarna 250.00g skladniki:
Woda wodociggowa 95%, Cukier 4%,
Herbata czarna 1%,

w N

-

. Zupa kalafiorowa z ziemniakami 400.00g sktadni-

ki: Woda wodociggowa 52%, Kalafior mrozony 18%,
Ziemniaki $rednio 13%, Marchew 10%, Pietruszka
korzeh 5%, Jogurt naturalny 2% tluszczu 3%, Ko-
per ogrodowy 1%, Pietruszka liscie 1%

. Gulasz migsny z warzywami duszony 200.00g sktad-

niki: Wieprzowina szynka surowa 33%, Marchew
22%, Mieszanka mrozonych warzyw 7 sktadnikowa
S 22%, Fasolka szparagowa mrozona 22%

. Kasza jeczmienna pertowa 90.00g
. Margaryna MR slynne 3.00g

5. Marchew oproészana 150.00g sktadniki: Marchew

87%, Bulka tarta 7%, Margaryna MR Slynne 7%

6. Pomarancza 120.00g
7. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda

wodociggowa 80%, Jablko 16%, Cukier 4%, Aronia
0%

. Chleb baltonowski 75.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

10.00g

. Szynka z piersi kurczaka

50.00g

. Pomidor 100.00g
. Bawarka 250.00g skladniki:

Woda wodociagowa 50%,
Mleko spozywcze 2%
thuszczu 45%, Cukier 4 %,
Herbata czarna 1%,

IT kolacja: Chrupki kukurydziane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$¢ energetyczna: 2090,8 kcal; Bialkoe: 78,3 g; Weglowodany: 318,05 g; w tym Cukry: 85,81 g; Thuszcze: 61,9 g; NKT: 17,3 g; Blonnik: 26,12 g; Sél: 4,89 g




Dzien: 10 - Niedziela, 2024-12-15

I Sniadanie

obiad

kolacja

N

Ca

e RN

. Kakao naturalne na mleku 2%

250.00g sktadniki: Mleko spo-
zywcze 2% thuszcezu 94%, Cu-
kier 4%, Kakao 16% proszek 2%

. Chleb baltonowski 75.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

10.00g

Jaja gotowane 100.00g sktadni-
ki: Jaja kurze cale 100%

Ser twarogowy potthusty 50.00g
Pomidor 90.00g

Satata 10.00g
Brzoskwinia 85.00g

. Zupa koperkowa z ryzem 400.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 59%, Marchew 13%, Mieszanka mrozonych
warzyw 7 skladnikowa S 13%, Ryz biaty 8%, Porcja roso-
towa z kurczaka 5%, Koper ogrodowy 1%, Jogurt natu-
ralny 2% thuszczu 1%, Maka pszenna typ 500 1%,
Mieko spozywcze 2% thuszezu 1%, Pietruszka liscie 1%

Szynka duszona w sosie wlasnym 120.00g sktadniki: Wie-
przowina szynka surowa 94%, Olej rzepakowy uniwersal-
ny 6%, Przyprawa Jarzynka 0%

3. Ziemniaki 280.00g
. Warzywa gotowane 150.00g sktadniki: Fasolka szparago-

wa mrozona 87%, Bulka tarta 7%, Margaryna MR
stynne 6%

5. Mandarynka 65.00g
. Kompot ze §wiezych jabtek 250.00g sktadniki: Woda wo-

dociggowa 80%, Jabtko 16%, Cukier 4%, Aronia 0%

. Chleb baltonowski 75.00g
. Maslo prawdziwe 82% tl.

10.00g

. Szynka gotowana 50.00g
. Pomidor 100.00g
. Herbata czarna 250.00g

skladniki: Woda
wodociagowa 95%, Cukier
4%, Herbata czarna 1%,

II kolacja: Jogurt naturalny 2% tluszczu 150.00g, Platki owsiane 30.00g

Dobowa suma wartosci kalorycznej i odzywczej diety:

Warto$c¢ energetyczna: 2133,9 kcal; Biatke: 92,1 g; Weglowodany: 276,67 g; w tym Cukry: 88,58 g; Thuszcze: 78 g; NKT: 21,5 g; Blonnik: 21,98 g; Sol: 3,97 g



