DIETA MAMY Niedziela 21.06.2020r

$niadani Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU), kawa zbozowa z cukrem 200ml (GLU), chleb zwykly mieszany 120g(GLU), roslinne tt.
niadanie 15g(MLE), twarozek ze §mietang i rodzynkami 70g(MLE)
II $niadanie Chleb zytni razowy 40g(GLU), ro$linne tt 5g(MLE), szynka z piersi kurczaka 25g(GLU, SEL), satatka z buraczkéw z jabtkiem 280g
Obiad Rosoét z makaronem 300ml (GLU), ziemniaki 200g, kurczak gotowany 90g, surowka z kapusty bialej w sosie ogrodowym 150g, kisiel z
1a cukrem 200ml
Podwieczorek Chleb zytni razowy 40g(GLU), roslinne tt 5g(MLE), szynka z piersi kurczaka 25g (GLU, SEL), pomaranicza 180g
K . Kawa zbozowa z cukrem i mlekiem 200mI(MLE, GLU), chleb zwykty mieszany 90g(GLU), roslinne tt 15g (MLE),szynka biata z indyka
olacja 50e. safatka 5
g, satatka jarzynowa 80g
] nasycone
e[nkecgglia biatka [g] ttuszcze [g] weglowodany [g] cukry [g] sél [g] tmg‘gsoywe
[e]
Sniadanie 667,97 29,32 19,10 96,63 21,52 1,35 8,74
w 100g positku 146,80 6,44 4,19 21,23 4,73 0,29 1,92
Il Sniadanie 396,96 12,40 11,39 68,70 30,47 1,45 2,23
w 100g positku 113,41 3,54 3,25 19,62 8,70 0,41 0,63
obiad 965,30 55,07 31,54 125,43 33,25 1,20 7,61
w 100g positku 130,44 7,44 4,26 16,95 4,49 0,16 1,02
podwieczorek 227,90 6,53 5,26 40,82 16,47 0,97 1,71
w 100g positku 91,16 2,61 2,10 16,32 6,58 0,38 0,68
kolacja 617,57 21,01 19,77 90,65 21,96 2,71 6,46
w 100g positku 137,23 4,66 4,39 20,14 4,88 0,60 1,43
Qodsumowa nie 2 875,70 124,33 87,06 422,23 123,67 7,68 26,75

Zastrzega sie prawo zmian w jadfospisie
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