Jadlospis Dieta Podstawowa na dzien: 2023.12.31

Positek Pozycja llosc
| sniadanie kasza jaglana na mleku 300g
herbata 250g
szynka konserwowa 45g
masto 82% 12,5g
pieczywo mieszane 90g
serek smietankowy 30g
satata 20g
pomidor 80g
obiad pieczen z karczku 80g
ziemniaki z koperkiem 220g
surowka z kapusty kwaszonej 150g
napoj owocowy 250g
kefir 150g
Zupa jarzynowa Z ryZzem 350g
kolacja herbata 250g
pieczywo mieszane 130g
masto 82% 12,5g
twarozek ze szczypiorkiem 80g
szynka z indyka 45g
satata 20g
ogorek kwaszony 60g
Zestawienie sktadnikéw odzywczych
Alergeny: Skiadnik Jednostkal ZawartosSc w
Chleb graham, Chleb zwykly, Kajzerki, Kefir, produkiach
2% ttuszczu, Masto ekstra, Maka pszenna, typ
500, Mleko spozywcze, 2% ttuszczu, Seler Energia (EER) k] 948,71
korzeniowy, Ser twarogowy pétttusty,
Energia (EER) [kcal] 212524
Biatko ogotem gl 113,11 [
Ttuszcz [al 63,43
Weglowodany ogatem gl 280,69
Cgolem nasycone gl 39,32
Sacharoza [g] 2423
Blonnik pokarmowy [g] 2433
sal [al 564




