JADLOSPIS TYDZIEN 4 - NIEDZIELA (26.07, 23.08, 20.09, 18.10, 15.11, 13.12)

DIETA LATWOSTRAWNA -MODYFIKACJA (D02/M)

Sniadanie: pieczywo pszenno-zytnie 90¢ (1), maslto t1.82% 10g (7), wedlina wieprzowa 30g (1, 9).
ser zotty 40g (7). mix safat z dresingiem ziolowym 130g (1, 10), herbata czarna b/c 220 ml

Obiad: zupa pomidorowa z makaronem 350ml (1. 7. 9). gotowana kasza bulgur 200g (1), pieczone
schab w sosie whasnym 150g (9), gotowany brokul 200g, kompot owocowy b/c 220 ml

Kolacja: pieczywo pszenno-zytnie 60g (1), pieczona frittata z cukinig 350g (3) herbata b/c 220ml

Posilek dodatkowy: Kefir 400 g (7)

DIETA Z OGRANICZENIEM LATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW[D03]

Sniadanie: picczywo pszenno-zytnie 35g (1), chleb graham 30g (1), chleb razowy 35g (1), masto
t1.82% 10g (7). wedlina wieprzowa 30g (1. 9). scr zohy 40g (7), mix satat z dresingiem ziotowym
150g (1. 10y, herbata czarna b/c 220 ml

Il $niadanie : melon 300¢g

Obiad: zupa pomidorowa z makaronem 350ml (1. 7, 9), gotowana kasza bulgur 200g ( 1. pieczone
schab w sosie wiasnym 150g (9}, gotowany brokul 200g. kompot owocowy be 220 ml

Kolacja: pieczywo pszenno-zytnic 33g( 1), chi i
(cukinia. kukurydza, papryvka) 3530¢g (3) herbata b/c 220ml

Positek dodatkowy: Kefir 400 ¢ (7)

LEGENDA: NAZWANUMERACJIALERGENOW
JADLOSPIS MOZE ULEC ZMIANIE. PRZEPRASZAMY,

Wartos¢ odzyweza

Wartosc¢ energetyczna [keal] 2241 keal
Biatko [g] 135¢
Tluszez [g] 77g

W tym tluszcze nasycone [g] 298¢
Weglowodany [g] 267 g

W tym cukry [¢] 65¢g
Btonnik pokarmowy [g] 419¢
Sod [mg] 3466 mg

Warto$¢ odzyweza

Wartos¢ energetyczna [keal] 2349 keal
Biatko [g] 130 ¢
Thuszez [¢] 78 g

W tym ttuszcze nasycone [g] 299¢g
Weglowodany {g] 201 g
Wty cukey [g] NTR g
Blonnik pokarmowy [g] 47l ¢
Sad [mg] 3371 mg

Jadtospis opracowany przez dietetyka: Katarzyna Popielawska



