JADEOSPIS 16.02.2025 r. Poniedzialek

Grejpfrut 1 szt.

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Ptatki jaglane 40g na mleku Zupa ogoérkowa 400 ml ° Szynka konserwowa 30g ° Energia= 2 120 kcal
1,5% 300m| ° Pieczen rzymska w sosie Ser z6#ty 30 g © Biatko= 115
g
< Poledwica sopocka 40g ° pieczarkowym 120g °* Masto 10 g © Weglowodany ogéfem= 265 g
% Ser Deliser 1szt. Suréwka z kapusty biatej z oliwg | Safata 10g L w tym cukry=55g
< Masto 10 g ¢ 150g Papryka 50g Ttuszcze ogéftem= 85 g
E % Safata 10g Ziemniaki z koperkiem 170 g Chleb pszenny / zytni / z |: tluszcze nasyconex= 32 g
= 5 Rzodkiewka 50 g Kompot z cukrem(5g) 200ml ziarnami/ niski IG 80g ° tluszcze nienasycone= 53
QW y g9
Q Chleb pszenny / zytni / z Herbata bez cukru 200 mi Btonnik pokarmowy= 30 g
8 ziarnami/ niski IG 80g ° SéI=7,2g
Herbata bez cukru 200 ml
Ptatki jaglane 40g na mleku Zupa ogoérkowa 400 ml ° Szynka konserwowa 30g ° Energia= 2 130 kcal
1,5% 300ml Pieczen rzymska w sosie Serek taciaty 40g ° Biatko= 115 g
<2E Poledwica sopocka 40g ° koperkowym 120g °2 Masto 10 g © Weglowodany ogéfem= 265 g
N Ser Deliser 1szt. Bukiet warzyw 150 g Safata 10g L w tym cukry=55g
< § Masto 10 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Papryka 50g Ttuszcze ogéftem= 85 g
N~ Safata 10g Kompot z cukrem(5g) 200ml Chleb pszenny / zytni / z t tluszcze nasyconex= 32 g
E %) Rzodkiewka 50 g ziarnami/ niski IG 80g ° tluszcze nienasycone= 53 g
Q g Chleb pszenny / zytni / z Herbata bez cukru 200 mi Btonnik pokarmowy= 32 g
R ziarnami/ niski IG 80g ° Sol=7,2g
5 Herbata bez cukru 200 ml
Ptatki jaglane 40g na mleku Zupa ogérkowa 400 ml ® Szynka konserwowa 30g ° Energia= 2 050 kcal
1,5% 300ml ° Pieczen rzymska w sosie Ser z6#ty 30 g © Biatko= 115 g
< Poledwica sopocka 40g ° koperkowym 120g Masto 10 g ¢ Weglowodany ogélem= 265 g
= Ser Deliser 1szt. ° Suréwka z kapusty biatej z oliwg | Safata 10g L w tym cukry=70 g
E 8 Masto 10 g ° 150g Papryka 50g Ttuszcze ogéfem= 85 g
>~ Safata 10g Ziemniaki z koperkiem 200 g Chleb pszenny / zytni / z tluszcze nasycone= 32 g
=
) E\]: Rzodkiewka 50 g Kompot bez cukru 200ml ziarnami/ niski IG 80g ° tluszcze nienasycone= 53 g
R Chleb pszenny / zytni / z Herbata bez cukru 200 mi Btlonnik pokarmowy= 34 g
8 ziarnami/ niski IG 80g ° S6I=7,0g
Herbata bez cukru 200 ml
Il $niadanie: Podwieczorek: Kefir 1szt. °




JADEOSPIS 17-02-2026 r. Wtorek

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Pfatki kukurydziane 30g na Zupa pomidorowa z ryzem 350 Szynka gotowana 40 g ° Energia= 2 050 kcal
< mleku 1,5 % 300ml © ml’ Jajko ze szczypiorkiem 1szt? Biatko= 115 g
Schab wisniowy 40 g ° Bitka wieprzowa duszona 100g Masto 10 g ° Weglowodany ogéfem= 255 g
=
< g ;,er ?ia% pcsiltlusty 409° ‘;’ . 150 galatz 1 04go '_;}w tym cukr¥= 65 gz
~ asto 10g uraczki gotowane g omidor 40 g uszcze ogoéfem= 82 g
= E Safata 10g Ziemniaki z koperkiem 170 g Rzodkiewka 40 g I: tluszcze nasycone= 31 g
_ E’ Ogorek zielony 50 g Kompot z cukrem(10g) 200 mi Chleb pszenny / zytni / z tluszcze nienasycone= 51 g
(@) Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ niski IG 80g ° Btonnik pokarmowy= 30 g
Ry ziarnami/ niski IG 80g ° Herbata bez cukru 200 mi S6I=7,3¢g
Herbata bez cukru 200 ml
Ptatki kukurydziane 30g na Zupa pomidorowa z ryzem 350 Szynka gotowana 40 g ° Energia= 2 090 kcal
< mleku 1,5 % 300ml © ml ® Jajko ze szczypiorkiem 1szt? Biatko= 118 g
= Schab wisniowy 40 g ° Bitka wieprzowa gotowana Masto 10 g ¢ Weglowodany ogéfem= 260 g
= Ser bialy péttiusty 40 g ° w jarzynach 120g %? Safata 10g L w tym cukry=65g
E § Masto 10g © Buraczki gotowane 150g Pomidor 40 g Ttuszcze ogéftem= 84 g
=) a Safata 10g Ziemniaki z koperkiem 170 g Rzodkiewka 40 g t tfluszcze nasyconex= 32 g
E o) Ogorek zielony 50 g Kompot z cukrem(10g) 200 mi Chleb pszenny / zytni / z tluszcze nienasycone= 52 g
§ Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ niski IG 80g ° Btonnik pokarmowy= 31 g
= ziarnami/ niski IG 80g ° Herbata bez cukru 200 ml S6I=7,5¢g
~ Herbata bez cukru 200 mi
Pfatki kukurydziane 30g na Zupa pomidorowa z ryzem 350 Szynka gotowana 40 g ° Energia= 2 020 kcal
mleku 1,5 % 300ml © ml ° Jajko ze szczypiorkiem 1szt? Biatko= 118 g
Schab wisniowy 40 g ° Bitka wieprzowa gotowana Masto 10 g ° Weglowodany ogéfem= 250 g
< Ser bialy péttiusty 40 g ° w jarzynach 120g °* Safata 10g L w tym cukry= 55 g
< % Masto 10g © Suréwka z burakéw czerwonych | Pomidor 40 g Ttuszcze ogéftem= 82 g
~ O Safata 10g 1509 Rzodkiewka 40 g tluszcze nasycone= 31 g
E E Ogorek zielony 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Chleb pszenny / zytni / z |: tluszcze nienasycone= 51 g
N x Chleb pszenny / zytni / z Kompot bez cukru 200ml ziarnami/ niski IG 80g ° Btonnik pokarmowy= 32 g
% ziarnami/ niski IG 80g ° Herbata bez cukru 200 ml Sol= 7,2
o Herbata bez cukru 200 ml
Il Sniadanie: Jabtko 1 szt. Podwieczorek:

20g Jogurt naturalny 1 szt. °




JADEOSPIS 18-02-2026 r. Sroda

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Wartosci odzywcze

Ptatki jeczmienne 40g mleko
1,5% 300ml %?

Zupa kalafiorowa 350ml °
Kopytka z sosem

Makrela wedzona 50g *
Twarozek z rzodkiewka 50 g °

Energia= 2 150 kcal
Biatko= 112 g

Pomarancza 1szt. 25g

Jogurt owocowy b/c 1 szt. °

§ Ser zofty 30 g ° grzybowym 160g °* Serek almette 30g ° Weglowodany ogoétem= 245 g
< O Ser Deliser 20g ° Suréwka z kapusty Masto 10 g ° L w tym cukry= 60 g
== Serek Kiri 1 szt. ° czerwonej z oliwg 150 g | Safata 10g Tluszcze ogéftem= 94 g
E‘ E Masto 10g © Kompot z cukrem(10g) Ogorek kwaszony 40g t tluszcze nasycone= 35 g
_ 8 Satata 10g, Papryka 50 g 200 ml Chleb pszenny / zytni / z tluszcze nienasycone= 59 g
) Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ niski IG 80g ° Btonnik pokarmowy= 30 g
A ziarnami/ niski IG 80g ° Herbata bez cukru 200 ml So6I=7,8¢g
Herbata bez cukru 200 ml
Ptatki jeczmienne na mleku Zupa kalafiorowa 350ml ° | Pasta warzywna 50 g Energia= 2 120 kcal
300ml 2 Kopytka z mastem 160g | Twarozek z rzodkiewka 50 g ° Biatko= 105 g
<Z: Serek taciaty ¥; opak ° 62 Serek almette 30g ° Weglowodany ogétem= 245 g
N Ser Deliser 20g ° Mini marchewki Masto 10 g ¢ L w tym cukry=55g
o § Serek Kiri 1 szt. ° gotowane 150 g Safata 10g Ttuszcze ogétem= 90 g
N~ Masto 10g © Kompot z cukrem(10g) Ogorek kwaszony 50g tluszcze nasycone= 33 g
E ‘8 Safata 10g, Papryka bez 200 ml Chleb pszenny / zytni / z tluszcze nienasycone= 57 g
_ § skorki 50 g ziarnami/ niski IG 80g ° Btonnik pokarmowy= 28 g
Chleb pszenny / zytni / z Herbata bez cukru 200 ml SéI=7,5¢g
E ziarnami/ niski IG 80g
Herbata bez cukru 200 ml
Pfatki jeczmienne na mleku Zupa kalafiorowa 350ml ° | Makrela wedzona 50g * Energia= 2 200 kcal
300m| %2 Kopytka z mastem 160g | Twarozek z rzodkiewka 50 g ° Biatko= 110 g
Ser z6ity 30 g © 6:2 Serek almette 30g ° Weglowodany ogéfem= 250 g
§ Ser Deliser 20g ° Suréwka z kapusty Masto 10 g © L w tym cukry=60 g
o Serek Kiri 1 szt. ® czerwonej z oliwg 150 g | Satfata 10g, Ogérek kwaszony Tluszcze ogoéftem= 95 g
E o Masto 15¢g © Kompot bez cukru 200 50g I: tluszcze nasycone= 35 g
E E Satata 10g, Papryka 50 g ml Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG tluszcze nienasycone= 60 g
S Chleb zytni / z ziarnami/ niski 80g° Btonnik pokarmowy= 28 g
% IG 80g ° Herbata bez cukru 200 mi S6I=7,8¢g
) Herbata bez cukru 200 mi
Il $niadanie: Podwieczorek:




JADEOSPIS 19-02-2026 r. Czwartek

Il $niadanie: Kiwi 1 szt. 10g

Podwieczorek: Maslanka 1 szt. ¢

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Ptatki ryzowe na mleku 2% Kapusniak z kiszonej Paréwka z szynki 90% 50g ° Energia= 2 050 kcal
250ml ° kapusty 350 ml ® Ser z6fty 30 g ° Biatko= 110 g
< Krotoszyniska z beczki 40 g ° Kotlet schabowy 100g ** Masto 10 g ° Weglowodany ogétem= 240 g
= Jajko ze szczypiorkiem 1 szt. * Fasolka szparagowa z Safata 10g L w tym cukry=60 g
< g Masto 10g © mastem i buteczka 100 g %* Rzodkiewka 40 g Ttuszcze ogéftem=85 g
E < Safata 10g Ziemniaki z koperkiem 170 g | Pomidor 40 g t tfluszcze nasycone= 32 g
E a Ogorek zielony 50 g Kompot z cukrem(10g) 200 Chleb pszenny / zytni / z tluszcze nienasycone= 53 g
8 Chleb pszenny / zytni / z ml ziarnami/ niski IG 100g ° Btonnik pokarmowy= 27 g
ziarnami/ niski IG 100g ° Herbata bez cukru 200 ml SolI=7,6g
= Herbata bez cukru 200 ml Musztarda 10 g ¢
Ptatki ryzowe na mleku 2% Zupa ziemniaczana z Paréwka z szynki 90% 50g ° Energia= 2 180 kcal
- 250ml © pomidorami 350 ml ° Serek twoj smak 40 g © Biatko= 115¢g
Krotoszyriska z beczki 40 g ° Schab gotowany w Masto 15 g ¢ Weglowodany ogétem= 245 g
§ Jajko ze szczypiorkiem 1 szt.® | jarzynach 100g * Safata 10g L w tym cukry=65g
E § Masto 15¢ © Cukinia gotowana na parze Rzodkiewka 40 g TIu’szcze ogotem= 90 g34
Safata 10g 150 g Pomidor 40 g tfluszcze nasycone= 34 g
= % Ogorek zielony 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g | Chleb pszenny / zytni/ z t tluszcze nienasycone= 56 g
_ 7 Chleb pszenny / zytni / z Kompot z cukrem(10g) 200 ziarnami/ niski IG 100g ° Btonnik pokarmowy= 28 g
5 ziarnami/ niski IG 100g ° mli Herbata bez cukru 200 ml S6I=8¢g
= Herbata bez cukru 200 ml Musztarda 10 g ®
Ptatki ryzowe na mleku 2% Kapusniak z kiszonej Paréwka z szynki 90% 50g ° Energia = 2 150 kcal
250ml ° kapusty 350 ml°® Serek twoj smak 40 g ° Biatko = 115 g
Krotoszyriska z beczki 40 g ° Schab gotowany w Masto 15 g © Weglowodany ogéfem = 240 g
§ Jajko ze szczypiorkiem 1 szt.® | jarzynach 100g 2 Safata 10g L w tym cukry = 55g
< O Masto 15¢g © Fasolka szparagowa z Rzodkiewka 40 g Ttuszcze ogétem = 88 g
E é—j Safata 10g mastem 120 g *? Pomidc_)r 40 g . o t tluszcze nasycone = 33g
~ N Ogorek zielony 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g | Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG tluszcze nienasycone = 55 g
) § Chleb zytni / z ziarnami/ niski Kompot bez cukru 200 ml 1009 ° Btonnik pokarmowy = 30 g
8 IG 100g ° Herbata bez cuksru 200 mi Sél=7,5¢g
Herbata bez cukru 200 mi Musztarda 10 g




JADLEOSPIS 20-02-2026 r. Pigtek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Wartosci odzywcze

Ptatki owsiane na mleku 2%
250ml| %2

Zupa pieczarkowa ze smietanag
18 % 350 ml °

Pieczen z pomidorami 40g °
Ser Deliser 2 szt. °

Energia = 2 250 kcal
Biatko =120 g

Herbata bez cukru 200 mi

Il $niadanie: Grejpfrut 1 szt.

Podwieczorek: Kefir 1 szt. °

< Schab ze straganu 40g ° Nalesniki z maki orkiszowej Masto 15 g ° Weglowodany ogofem = 260 g
= Serek tartare 20 g ° serem biatym i musem Safata 10g Lw tym cukry=75g
< g Masto 15¢ © owocowym 2 szt. %? Ogorek kwaszony 40g Tluszcze ogétem =90 g
E E Safata 10g Kompot z cukrem(10g) 200 mi Ogorek zielony 40 g t tluszcze nasycone = 35¢g
~ Papryka 50 g Chleb pszenny / zytni / z tluszcze nienasycone = 55 g
72
R Q Chleb pszenny / zytni / z Ziarnami/ niski IG 100g ° Btonnik pokarmowy = 28 g
8 ziarnami/ niski IG 100g ° Herbata bez cukru 200 ml Sol=7,56g
Herbata bez cukru 200 ml
Ptatki owsiane na mleku 2% Zupa koperkowa 350 ml ° Pieczen z pomidorami 40g ° Energia = 2 200 kcal
250ml 2 Nalesniki z maki orkiszowej Ser Deliser 2 szt. © Biatko = 115 g
§ Schab ze straganu 40g ° serem biatym i musem Masto 15 g © Weglowodany ogéfem = 265 g
N Serek tartare 20 g ° owocowym 2 szt. %? Satata 10g Lwtymcukry=75g
< § Masto 15¢g © Kompot z cukrem(10g) 200 ml Ogorek kwaszony 40g Ttuszcze ogétem =90 g
~ = Safata 10g Ogorek zielony 40 g t tluszcze nasycone = 35¢g
E 8 Papryka bez skorki 50 g Chleb pszenny / zytni / z tluszcze nienasycone = 55 g
_ > Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ niski IG 100g ° Btonnik pokarmowy = 27 g
E ziarnami/ niski IG 100g ° Herbata bez cukru 200 ml Sol=7,5¢g
Herbata bez cukru 200 ml
=
Ptatki owsiane na mleku 2% Zupa pieczarkowa 350 ml ° Pieczen z pomidorami 40g ° Energia = 2 150 kcal
250ml 2 Nale$niki z maki orkiszowej Ser Deliser 2 szt. © Biatko = 115¢g
< Schab ze straganu 40g ° serem biatym i musem Masto 15 g ¢ Weglowodany ogétem = 240 g
N Serek tartare 20 g ° owocowym bez cukru 2 szt. ®? Satata 10g L w tym cukry = 55¢g
E 8 Masto 15¢g © Kompot bez cukru 200ml Ogorek kwaszony 40g Ttuszcze ogétem =90 g
2 Safata 10g Ogorek zielony 40 g tluszcze nasycone = 35¢g
Lau lg Papryka 50 g Chleb zytni / z ziarnami/ t tluszcze nienasycone = 55¢g
> Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG 100g ° Btonnik pokarmowy = 27 g
8 niski IG 100g ° Herbata bez cukru 200 ml Sél=7g




JADLE.OSPIS 21-02-2026 r. Sobota

Jogurt naturalny 1 szt. °

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Szynka gotowana 40g ° Zupa szpinakowa z ryzem 350 ml° | Pasztet z pieca 50g ° Energia = 2 250 kcal
< Ser bialy péftttusty 50 g ° Pulpecik gotowany w sosie Ser z6ity 30 g © Biatko = 120 g
= Serek Kiri 1 szt. ° pomidorowym 100 g ®* Masto 15 g ¢ Weglowodany ogétem = 245 g
< g Masto 15¢ © Suréwka z rzodkwi biatej z Safata 10g L w tym cukry =60g
E = Safata 10g jogurtem naturalnym 150 g © Pomidor 40 g Ttuszcze ogéfem =95 g
E a Rzodkiewka 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Papryka 40 g t tfluszcze nasycone = 37 g
Q Chleb pszenny / zytni / z Kompot z cukrem (10g) 200 ml Chleb pszenny / zytni / z tluszcze nienasycone = 58 g
8 ziarnami/ niski IG 100g ° ziarnami/ niski IG 100g Btonnik pokarmowy = 28 g
Herbata bez cukru 200 mi Herbata bez cukru 200 ml Sol=7,5g
Szynka gotowana 40g ° Zupa szpinakowa z ryzem 350 ml ° | Pasztet z pieca 50g ° Energia = 2 230 kcal
Ser bialy poéftiusty 50 g Pulpecik gotowany w sosie Serek Bieluch 50g Biatko = 120 g
§ Serek Kiri 1 szt. © pomidorowym 100 g ®* Masto 15 g Weglowodany ogéfem = 245 g
> Masto 15¢ © Rzodkiew biata gotowana na parze | Safata 10g Lw tym cukry =60g
< § Safata 10g 150 g Pomidor 40 g Ttuszcze ogofem = 95¢g
~ = Rzodkiewka 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Papryka bez skorki 40 g tluszcze nasycone = 38 g
E 8 Chleb pszenny / zytni / z Kompot z cukrem (10g) 200 mi Chleb pszenny / zytni / z tluszcze nienasycone = 57 g
7 ziarnami/ niski IG 100g ° ziarnami/ niski IG 100g ° Btonnik pokarmowy = 30 g
E Herbata bez cukru 200 mi Herbata bez cukru 200 mi Sol=7,5¢g
=
Szynka gotowana 40g ° Zupa szpinakowa z ryzem 350 ml ° | Pasztet z pieca 50g ° Energia = 2 250 kcal
Ser bialy péftttusty 50 g ° Pulpecik gotowany w sosie Serek Bieluch 50g ° Biatko = 125 g
Serek Kiri 1 szt. ° pomidorowym 100 g ®* Masto 15 g ¢ Weglowodany ogétem = 255 g
< Masto 15¢ © Suréwka z marchewki z jogurtem Safata 10g L w tym cukry =65g
% Safata 10g naturalnym 150 g ° Pomidor 40 g Ttuszcze ogétem =95 g
E O Rzodkiewka 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Papryka 40 g tfluszcze nasycone = 38 g
E E Chleb zytni / z ziarnami/ Kompot bez cukru 200 ml Chleb zytni / z ziarnami/ tluszcze nienasycone = 57 g
QA niski IG 100g ° niski IG 100g ° Btonnik pokarmowy = 32 g
% Herbata bez cukru 200 mi Herbata bez cukru 200 mi Sol=7,5¢g
O
Il $niadanie: Jabtko 1 szt. Podwieczorek:




JADLEOSPIS 22-02-2026 r.

Niedziela

1 szt.

Jogurt owocowy b/c 1 szt. °

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Szynka od Bacy 40g ° Zupa brokutowa 350 ml ® Kurczak ze straganu 40 g ° Energia = 2 350 kcal
Ser Deliser 1 szt ° Karkéwka gotowana 100 g * Pasta jajeczna z majonezem 50 g * Biatko = 130g
< Serek tartare 20g ° Surowka z selera z jogurtem Masto 15 g ¢ Weglowodany ogétem = 265 g
= Masto 15¢g ¢ naturalnym 150g °’ Satata 10g Lw tym cukry=70g
< g Safata 10g Kasza bulgur 50 g 2 Rzodkiewka 40 g Ttuszcze ogétem =95 g
E < Ogorek zielony 50 g Kompot z cukrem (10g) 200 ml | Ogérek kwaszony 40 g t tluszcze nasycone =40g
E 5‘3 Chleb pszenny / zytni / z Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ tluszcze nienasycone = 55g
Q ziarnami/ niski IG 100g ° niski IG 100g ° Btonnik pokarmowy = 30 g
8 Herbata bez cukru 200 Herbata bez cukru 200 mi Sol=8¢g
ml
Szynka od Bacy 40g ° Zupa brokutowa 350 ml ® Kurczak ze straganu 40 g ° Energia = 2 300 kcal
Ser Deliser 1 szt ® Mieso gotowane w jarzynach | Pasta jajeczna z jogurtem 50 g *° Biatko = 125 g
I Serek tartare 20g ° 100g *? Masto 15 g ¢ Weglowodany ogétem = 265 g
Z
= Masto 15¢ © Bukiet warzyw 150g Safata 10g Lw tym cukry = 65g
< § Safata 10g Kasza bulgur 50 g 2 Rzodkiewka 40 g Ttuszcze ogétem =90 g
~ = Ogorek zielony 50 g Kompot z cukrem (10g) 200 ml | Ogorek kwaszony 40 g t tluszcze nasycone = 35¢g
E 8 Chleb pszenny / zytni / z Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ tluszcze nienasycone = 55 g
_ 2 ziarnami/ niski IG 100g ° niski IG 100g ° Btonnik pokarmowy = 28 g
ﬁ Herbata bez cukru 200 Herbata bez cukru 200 mi Sol=7,5¢g
i~ ml
Szynka od Bacy 40g ° Zupa brokutowa 350 ml ® Kurczak ze straganu 40 g ° Energia = 2 400 kcal
Ser Deliser 1 szt ® Mieso gotowane w jarzynach Pasta jajeczna z jogurtem 50 g *° Biatko = 130 g
< Serek tartare 20g ° 100g ? Masto 15 g ¢ Weglowodany ogétem = 280 g
3 Masto 15¢ © Surowka z selera z jogurtem Safata 10g Lw tym cukry=85g
< O Safata 10g naturalnym 150g °' Rzodkiewka 40 g Tluszcze ogétem = 95 g
E E Ogorek zielony 50 g Kasza bulgur 50 g * Ogorek kwaszony 40 g tluszcze nasycone = 38 g
E N Chleb zytni / z ziarnami/ Kompot bez cukru 200 ml Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ tluszcze nienasycone = 57 g
§ niski IG 100g ° niski IG 100g ° Btonnik pokarmowy = 32 g
8 Herbata bez cukru 200 Herbata bez cukru 200 mi So6l=7,8g
ml
Il $niadanie: Pomarancza Podwieczorek:




