DIETA MAMY Poniedzialek 20.01.20 r.

Sniadani Kasza jeczmienna na mleku 250ml(GLU, MLE), kawa zbozowa z cukrem 200ml (GLU), chleb zwykly mieszany 90g(GLU), butka pszenna 1
adanie szt(GLU), mix tt. 15g(MLE), filet krolewski 50g(SOJ, LAKT), li§¢ sataty
II $niadanie Chleb zytni razowy 40g(GLU), mix tl S5g(MLE), ser zotty 25g(MLE), satatka z brokuta 290g
Obiad Barszcz czerwony ze $mietang 300ml(GLU,MLE), kasza peczak 160g(GLU), zraz mielony 60g(GLU) w sosie wlasnym, marchewka z groszkiem
a 120g, kompot 200ml
Podwieczorek Chleb zytni razowy 40(GLU), mix tl, 5g(MLE), ser z6tty 25g(MLE), gruszka 180g
Kolacia Kawa zbozowa z cukrem i mlekiem 200ml(MLE, GLU), chleb zwykty mieszany 90g(GLU), bulka pszenna 1 szt(GLU), mix tt.15g(MLE),
] poledwiczka z indyka 50g(SOJ, SEL), jabtko 70g

nasycone
energia biatka ttuszcze | weglowodany cukry sol kwasy

ttuszczowe
Sniadanie 637,72 27,20 16,99 96,50 19,40 2,44 8,16
w 100g positku 141,71 6,04 3,77 21,44 4,31 0,54 1,81
Il Sniadanie 420,11 24,36 20,00 41,30 8,33 1,27 7,16
w 100g positku 116,69 6,76 5,55 11,47 2,31 0,35 1,98
obiad 914,18 31,71 19,46 164,26 29,97 1,87 7,89
w 100g positku 142,84 4,95 3,04 25,66 4,68 0,29 1,23
podwieczorek 298,05 10,40 9,94 45,03 17,54 1,03 5,30
w 100g positku 119,22 4,16 3,97 18,01 3,01 0,41 2,12
kolacja 606,07 22,27 17,65 92,10 24,48 2,45 8,04
w 100g positku 133,20 4,89 3,87 20,24 5,38 0,53 1,76

podsumowanie | 2876,13] 11594 84,04 439,19 99,72 9,06) 36,55

Zastrzega sie prawo zmian w jadfospisie
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