Dieta tatwostrawna 1-7.07.2024

Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota niedziela
Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie $niadanie

- chleb pszenny - chleb pszenny - chleb pszenny - chleb pszenny - chleb pszenny - chleb pszenny - owsianka na

- masto extra - masto extra - masto extra - owsianka na - masto extra - masto extra mleku

- twarozek - jajecznica na wodzie | - ryba pieczona po mleku - twardg w kawatku | - wedlina - chatka z dzemem
- mix satat - rukola grecku z warzywami - masto extra - mix satat - rukola - herbata czarna

- herbata czarna

- herbata czarna

- herbata czarna

- satatka jarzynowa

- herbata czarna

- herbata czarna

A:1,3,7,9 A: 1,7 A:1,3,7
A:1,4,7,9 A:1,7
A:1,7 A:1,3,7
Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad Obiad obiad
- zupa - zupa ogérkowa z - zupa grysikowa - zupa koperkowa - zupa brokutowa -zupa - rosot z
ziemniaczana ryzem - makaron z musem - pulpet wieprzowy | - ryba pieczona pomidorowa z makaronem
- potrawka z - pateczka z kurczaka | jabtkowym - kasza jeczmienna | - ryz biaty makaronem - kluski $lgskie
ryzem, kurczakiem | - ziemniaki gotowane | - kompot - buraczki tarte - marchew - pierogi ruskie - mieso pieczone
i warzywami - brokut gotowany - kompot - kompot wieprzowe w sosie
- kompot - kompot A:1,3,7 - warzywa
gotowane
A:7 - kompot
A:l A:1,3,7
A:1,3,4,7
A:1,79 A:l1,3,7

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

Podwieczorek

podwieczorek

Ciastka owsiane

A:1,3,7

Ciastka maslane
A:1,3,7

Ciastka francuskie na
stodko

A:1,3,7

Gofry z dzemem

A:1,3,7

jogurt

A:7

budyn

A:7

Galaretka na stodko

A:




Kolacja

Kolacja

Kolacja

Kolacja

Kolacja

Kolacja

kolacja

- Chleb pszenny
- masto extra

- chleb pszenny
- masto extra

- Chleb pszenny
- masto extra

-chleb pszenny
- masto extra

- Chleb pszenny
- masto extra

- Chleb pszenny
- mastfo extra

- Chleb pszenny
- mastfo extra

- satatka - wedlina - parowki drobiowe - wedlina - dzem - paréwki - pasztet z miesa
jarzynowa - rukola - pomidor bez skorki - pomidor bez - herbata czarna drobiowe mieszanego z
- herbata czarna - herbata czarna - herbata czarna skorki - pomidor bez warzywami
- rukola skorki - herbata czarna
A:1,7 - herbata czarna A:1,7 - herbata czarna
A:1,3,7,9 A: 1,7 A:1,7,9
A:17 A:1,7
K : 2090,4 K:2141,8 K : 2240,4 K:2270,4 K:2103,8 K:2109,8 K:2231,8
B:104 B:111 B:96 B:114 B:96 B:93 B:95
T:54 T:63 T:72 T:70 T:61 T:61 T:71
WP :287,1 WP :274,2 WP :293,1 WP :288,1 WP :282,2 WP :287,2 WP :292,2
F:18,2 F:19,0 F:18,8 F:17,3 F:16,5 F:16,0 F:17,2
WW :42,0 WW :46,1 WW : 45,2 WW : 45,1 WW :43,1 WW : 46,4 WW : 46,0
Bt: 20 Bt:17 Bt:18 Bt: 16 Bt:21 Bt: 20 Bt:22
$:1832 S$:1936 S:1964 S:1861 $:1910 S:1873 S:1845
Legenda:
Kcal - kalorie
B - biatko (g)

T - tluszcz ogoétem (g)

WP — weglowodany przyswajalne (g)
NKT - nasycone kwasy ttuszczowe (g)

Bt — btonnik (g)
S - s6d (mg)




