DIETA MAMY Sobota 21.03.20 r.

Sniadanie Kasza manna na mleku 250ml(GLU), kawa’ ;boiowa z cukrem 200m1(,GLU),'chleb zwyk%y mieszany 90g(GLU), butka
pszenna 1 szt(GLU), roslinne tt.15g(MLE), filet krélewski 50g(SOJ), jabtko 70g
II $niadanie Chleb zytni razowy 40g(GLU), roslinne tt. 5g(MLE), ser zotty 25g(MLE), satata z kapusty pekinskiej z papryka 260g
Obiad Zupa chtopska 300ml(GLU, MLE), kasza pgczak 16Og(2C(i)16rI£, kurczak w jarzynach 120/150g(GLU), kisiel z cukrem
Podwieczorek Chleb zytni razowy 40g(GLU), ro$linne tt 5g(MLE), ser z6tty 25g(MLE), gruszka 170 g
Kolacja Kawa zbozowa z cukrer'n‘i mlekiem 200ml(GLU, ML'E), chleb zwykly mieszany 90g,(GLU) bultka pszenna 1 szt(GLU),
ro$linne th.15g (MLE), szynka biata 50g(SOJ, GLU, MLE-LAKT), li$¢ sataty
energia biatka ttuszcze weglowodan cukry sol n?(al/ggye
Y tluszczowe
Sniadanie 724,27 27,15 16,74 117,37 27,23 2,57 6,34
w 100g positku 102,73 8,22 2,37 16,64 3,86 0,36 0,89
Il sniadanie 388,80 17,57 21,06 37,99 6,22 1,13 551
w 100g positku 117,81 5,32 6,38 11,47 1,88 0,34 1,66
obiad 944,13 41,65 29,25 136,10 21,11 0,88 6,08
w 100g positku 154,77 6,82 4,79 22,31 3,46 0,14 0,99
lpodwieczorek 294,15 10,40 9,49 44,99 17,55 1,05 4,61
w 100g positku 122,56 4,33 3,95 18,74 7,31 0,43 1,92
kolacja 560,77 20,28 16,51 82,67 17,35 2,56 6,37
w 100g positku 140,19 5,07 4,12 20,66 4,33 0,64 1,59
podsumowanie 2912,12 117,05 93,05 419,12 89.46 8.19 2891

Zastrzega sie prawo zmian w jadfospisie
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