Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

HARMONOGRAM

DZIEN 1 - 2023-11-09, Czwartek

Energia: 1990 keal - Biatko: 102 g - Thuszcze: 63 g + Weglowodany: 269 g + Cukry: 57 g - Blonnik pokarmowy: 37 g +
S6d:3953.28 mg * Tluszcze nasycone: 29 g

Dieta: Podstawowa

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Ryz na mleku (MLE) ' Twarozek (M LE) Z
Byebialy 105 30g 308 rzodkiewks i koperkiem | Kawa
Mleko 2% 128  250g 1 szklanka zbozowa (GLU, MLE)
Ser twarogowy péttiusty 66 S0g 1.7 plaster
Sposéb przygotowania:
Rzodkiewka 2 15g 1 sztuka
Koper swiezy 1 3g 0.6 lyzeczka
Smietanka 12% 11 8g 1 tyzka
Maslo 72 10g 10 g
Chleb z.ytm razowy na 109 50g 50 g
zakwasie
Chleb pszenny 130 50g 50 g
Havaczbnzon 15 250 g 1 szklanka

przygotowana

Kcal: 638 + B:28 g+ T:19g+W: 90 g+ Cuk: 158 BL:8g-Na:659 mg  Thnas.. 11g



Obiad, 00:00

Produkt

Pieczarki

Ziemniaki

Marchew

Pietruszka korzen
Por

Bulion wolowy
Kurkuma mielona
Lis¢ laurowy

Ziele angielskie
Natka pietruszki
Szynka wieprzowa

Maka pszenna
Ziemniaki

Koper Swiezy

Kapusta pekinska

Marchew

Jabtko
Olej rzepakowy

Jabtko

Kcal: 613+ B:53 g T:8Bg-W:93 g+ Cuk:21g+Bt.:17g+Na

Kolacja, 00:00

Produkt

Kietbasa wieprzowa

Chleb zytni razowy na

zakwasie

Chleb pszenny
Pomidor czerwony
Masto

Czarna herbata

Cukier biaty

Jabtko

Kcal

22

58

20

31

Nw W

185

174

16

20

26

Kcal

228

109

182
31
108

78

Masa

100g

100g

60g
5g
50g
200g
1g
g
1g
6g
150g
58

300g

g
100g

60g

30g

1g

50g

Masa

70g
50g

70g
170g
15g
250 ¢
L]

150 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

Miara domowa

10 mata
sztuka

mata
sztuka

srednia
sztuka

0.1 sztuka

_

kawatek
0.8 filizanka
1 szczypta
1 lis¢
1 ziarenko
1 lyzeczka
150 g
0.3 lyzka

mala
sztuka

0.2 lyzeczka
2 lis¢
srednia
sztuka

03 mata
sztuka

0.1 lyzka

05 mata
sztuka

12060 Mg+ Thnas.:2§g

Miara domowa

70 g
1.3 kromka

70 g

1 sztuka
15 g

1 szklanka
0.3 lyzeczka

mata
sztuka

Keal: 739 B:21 g T:36g+W:87 g+ Cuk:21g+BL:12g+Na: 1235mg * Thnas.1 16 g

Zupa pieczarkowa (GLU, SEL) | Szynka
pieczona (GLU) z suréwka z kapusty
pekinskiej | Jabtko | Kompot jabtkowy

Sposob przygotowania:

Kietbasa podwawelska, pieczywo
mieszane z mastem (GLU, MLE)| Jabtko
| Herbata

Sposob przygotowania:



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

DZIEN 2 - 2023-11-10, Pigtek

Energia: 1856 kcal -+ Biatko: 103 g « Thuszcze: 51 g - Weglowodany: 262 g « Cukry: 33 g - Blonnik pokarmowy: 35 g +
S6d: 3355.35 mg - Thuszcze nasycone: 15 g

Dieta: Podstawowa

Sniadanie, 00:00

Produkt

Ser twarogowy pottiusty
Jogurt naturalny 2%
Chrzan tarty

Makrela wedzona
Koper Swiezy

Pieprz czarny
Butka grahamka

Pomidor czerwony
Satata zielona

Skyr z jagodami (Pigtnica)

Kcal: 643+ B:43g-T:16g-W: 80 g

Keal
66
12

155

341

18
2
M

Cuk:5g-Bt:

Masa  Miara domowa
50g 1.7 plaster
20g 1 tyzka

4g 1 tyzeczka
70g 0.7 porcja
5g 1 tyzeczka
g 0.5 lyzeczka
99¢g 0.6 sztuka
10g 2 lis¢
50g 1 porcja

2g*Na:1578 mg+Thnas. 4 g

Grahamka (GLU) z pastg z makreli i sera
(RYB, MLE), chrzanem i koperkiem |
Serek jagodowy (MLE) | Kawa zbozowa
(GLU, MLE)

Sposob przygotowania:



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

Obiad, 00:00
Produkt Kcal ~ Masa  Miara domowa RosO! z makaronem (GLU' SEL) I Ryba
Kurczak udko M M2 Bl eoda (RYB) smazona, ziemniaki, suréwka z
viods = e ! e7danka  biatej kapusty | Herbata czarna
Sél 0 1g 1 szczypta
i . Sposéb przygotowania:
Marchew 5 158 03 _:;?L?I?:
Pietruszka korzen 5 15g 0.2 sztuka
Seler korzery 4 14g 0.2 plaster
Ziele angielskie 3 1g 1 ziarenko
Li¢ laurowy 3 g 1 lis¢
Pieprz czarny 3 1g 1 szczypta
Makaron pszenny 166 50g 1 porcja
Natka pietruszki 2 6g 1 lyzeczka
Miruna 82 100g 0.9 porcja
Olejrzepakowy 88 10g 1 lyzka
Maka pszenna 18 5g 0.3 tyzka
Ziemniaki 174 3008 6 gzﬁa
Kapusta biata 13 50g 0.6 filizanka
Marchew 17 50g 0.8 i;‘::}:]a
Jabiko 16 30g 03 ;”Zfia
Olej rzepakowy 9 1g 0.1 lyika
Koper Swiezy 0 1g 0.2 tyzeczka
Czarna herbata 0 250 g 1 szklanka

Kcal: 631+ B:38 g T: 14g+W:96 g+ Cuk.:10g BL: 158+ Na: 648 mg * Thnas.: 1 g



| Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal Masa  Miara domowa Pieczywo mieszane (G]_U) Z pastq
Brpkit N 10og 5 réryzka  prokutowg ze stonecznikiem i
Marchew 20 60g 1 z;fl?;;a mozzarellg | Jabtko | Herbata czarna
Nasiona stonecznika 59 10g 1 lyzka Spos6b przygotowania:

Sok z cytryny 3 12g 2 lyika

Sol 0 1g 1 szczypta

Pieprz czarny 3 18 1 szczypta

E:;fvz;‘?g”' rezowyna 174 sog 2 kromka

Chleb pszenny 78 30g 1 kromka

Masto 50 78 1 lyzeczka

Ser Mozzarella 90 30g 2 plaster

Pomidor czerwony 18 100g 0.6 sztuka

Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Jabiko 57 110g 1 ;"Zfiia

Keal:582 + B:22 g T: 21g-W:85g+ Cuk:18g+Bl:17 g+ Na: 1129 mg * Thnas.: 9 g



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

DZIEN 3 - 2023-11-11, Sobota

Energia: 2045 keal - Biatko: 101 g - Thuszcze: 62 g - Weglowodany: 290 g » Cukry: 54 g » Blonnik pokarmowy: 45 g -
S6d:3016.55 mg * Tluszcze nasycone: 26 g

Dieta: Podstawowa

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal  Masa  Miara domowa Platki owsiane na mleku (MLE) |
Ef;;ﬁ::ﬁ: 114 30g 3 lyzka Paréwki z pieczywem mieszanym,
ogorkiem i roszponka (GLU) | Kawa

Mleko 2% 128 250g 1 szklanka ;

Par6wki z szynki 193 70g 70 g zbozowa (GLU, MLE)
Ketchup 15 15g 1 lyzeczka Sposéb przygotowania:
Roszponka 4 20g 0.8 gars¢

Ogorek 5 30g 6 plaster

Masto 72 10g 10 g

Chleb zytni razowy 114 50g 50 g

Chleb pszenny 130 50g 50 g

Kawa zbozowa

przygotowana 15 250g 1 szklanka

Kcal: 788 » B:31 g+ T:35g-W: 93 g+ Cuk 17 g-Bh: 10 g Na: 1334 mg » Thnas.: 16 g



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

Obiad, 00:00
Produkt Kcal Masa  Miara domowa Zupa jarzynowa (SEL) I Potrawka z
Olej rzepakowy a5 05 bda kurczaka zryzem (GLU, SEL) | Kompot
Lis¢ laurowy 3 1g 1 lis¢ ja bl.kowy
srednia
Marchew el L ! sztuka Sposéb przygotowania:
Pietruszka korzen 14 40g 0.5 sztuka
Seler naciowy 3 23g 0.5 sztuka
Por 15 25g 0.5 kawatek
Fasolka szparagowa 14 45g 0.5 garsé
Woda 0 500 g 2 szklanka
. - mata
Ziemniaki 58 100g 2 crtuka
Brokut 3 100g 100 g
Groszek zielony 36 45¢ 3 tyzka
Sol 0 1g 1 szczypta
Pieprz czarny 5 2g 1 lyzeczka
Majeranek suszony 8 3g 3 lyzeczka
Kurczak piers 144 120g 0.6 sztuka
$rednia
Marchew 3 10g 0.2 <ztuka
Seler korzen 3 10g 0.2 plaster
Ryz biaty 245 708 70 g
mata
Jabtko 26 S50g 0.5 e

Keal: 674 - B:44 g T:11g-W: 107 g+ Cuk:15g+ B:20 g+ Na: 594 mg = Thnas: 1 g

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Pieczywo mieszane (G LU)' szyn ka
Chieb graham 82 alg 1.5 kromia gotowana, serek wiejski (MLE), masto
Chleb zytni razowy 182 80g 2.3 kromka (MLE)’ wa rzywa | gruszka I Herbata
Szynka wieprzowa 86 70g 70 g
Sposéb przygotowania:

Satata zielona 3 20g 4 lis¢
Serek wiejski lekki 2% 1 1g 1g
Masto 108 15g 2.1 lyzeczka
Ogorek 15  100g 0.6 sztuka
Gruszka 107 160g 1 il

sztuka
Czarna herbata 0 250 g 1 szklanka

Keal:583+B:26 g+ T:17g+W:91g+Cuk:21 g+ BL:15g Na: 1089 mg * Thnas.:9g



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

DZIEN 4 - 2023-11-12, Niedziela

Energia: 2171 kcal « Biatko: 106 g » Ttuszcze: 75 g « Weglowodany: 290 g » Cukry: 52 g * Blonnik pokarmowy: 37 g
S0d:1954.5 mg * Thuszcze nasycone: 30 g

Dieta: Podstawowa

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal  Masa  Miara domowa Makaron na mleku (MLE) I Pieczywo
Mleko 2% 128 250g 1 szklanka mieszane (GLU)Z pastq jajecznq UAJ) l
Makaron pszenny 166 50g 1 porgja Kawa zbozowa (G LU, M LE)

Chleb zytni razowy 159 70g 2 kromka

Chleb pszenny 130 50g 1.7 kromka RERROR FEEALaNAI

Maslo 72 10g 1.4 lyzeczka

Jajo kurze 140 100 g 2 i;fs:aia

Majonez 20 3g 0.3 lyzeczka

Koper swiezy 1 2g 0.4 lyieczka

Pomidor czerwony 13 70g 0.4 sztuka

Kawa zbozowa

15 250 g 1 szklanka
przygotowana

Kcal: 842 - B:36 g+ T:29g-W:118g - Cuk: 17g - BL:13 g Na: 907 mg » Thnas. 12 g



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

Obiad, 00:00
Produkt Kcal  Masa  Miara domowa Zupa brokutowa (SEL, MLE) I Kotlet
Misretia 5 15g 03 i;f;j;;a schabowy (GLU, JAJ) z ziemniakami,
i _ suréwka z marchwi i jabtka (MLE)
Smietana 18% 37 20g 0.8 lyzka
Pietruszka korzen 2 5g 0.1 sztuka Sposob przygotowania:
Ziemniaki 29 s0g 1 mata
sztuka
Brokut 6 20g 1 rézyczka
Ziemniaki 58 100g p Bt
sztuka
Por 3 S5g 0.1 kawatek
Seler korzen 2 5g 0.1 plaster
Schab wieprzowy 198 100g 100 g
Olejrzepakowy 44 5g 0.5 lyzka
Butka tarta 72 20g 2.5 tyzka
Ziemniaki 174 300g 6 i
sztuka
srednia
Marchew 33 100g 1.7 o
mata
Jabtko 26 50g 05
Smietana 18% 19 10g 0.4 tyzka

Kcal: 707 + B:36 g+ T:24g+W:92g+Cuk:11g+Bt:15gNa: 278 mg « Thnas.: 8 g

Kolacja, 00:00

Produkt Keal  Masa  Miara domowa Pieczywo mieszane (GLU) z pasztetem
Chleb graham 143 70g 2.3 kromka (SEL) i Warzywami | Kakao (MLE)
Chleb zytni 130 50g 50 g
Sposéb przygotowania:
Pasztet z indyka 104 50g 2.5 plaster
Roszponka 5 25¢g 1 garsé
Ogodrek 15 100g 0.6 sztuka
Pomidor czerwony 18 99¢g 0.6 sztuka
Maslo 72 10g 1.4 tyzeczka
Mleko 2% 128 250 g 1 szklanka
Kakao w proszku 5 2g 0.2 lyika
Cukier biaty 4 g 0.3 tyzeczka

Kcal: 622 « B:34 g+ T: 22g - W:81g~Cuk:24g-Bt:10g+Na: 770 mg + Thnas.: 10 g



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

DZIEN 5 - 2023-11-13, Poniedziatek

Energia: 1935 keal - Biatko: 108 g « Thuszcze: 56 g + Weglowodany: 265 g » Cukry: 57 g + Blonnik pokarmowy: 29 g
S6d:6706.95mg -« Tluszcze nasycone: 16 g

Dieta: Podstawowa

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal  Masa Miara domowa Kasza jag|ana na mleku (MLE) | Kielbasa
Kasea [aglana 1e S0g = et szynkowa, pieczywo mieszane z mastem
Mleko 2% 128 250¢g 1 szklanka (MLE) I Kawa ZbOiOWE (GLU, MLE)
Kietbasa $laska z szynki 86 50g 50 g
Sposéb przygotowania:
Maslo 72 10g 10 g
Chleb zytni razowy 114 50g 1.4 kromka
Chleb pszenny 130 50g 1.7 kromka

Kawa zbozowa

przygotowana 15 250g 1 szklanka

Kcal: 657 » B:27 g+T7:23g-W.89g Cuk:13g Bt.:9g+Na: 1262 mg - Thnas.: 9g

Obiad, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa  Miara domowa Zu pa kOpEkaWH l Pul pety drobiowe
Ko Swisay IR 4 yzeczke  (GLU, JA)) z kaszg gryczana i brokutem |
Pietruszka korzen 4 10g 0.1 sztuka Kom pOt jablkowy

Pieprz czarny 5 2g 2 szczypta

i Sposdb przygotowania:

Ziemniaki 53 91g 1.8 i

Marchew 6 19g 0.3 z;fj:;a

Seler korzery 3 10g 0.2 plaster

Par 6 10g 0.2 kawatek

Kostki rosotowe drobiowe 40 20g 20 g
Jogurt naturalny 2% 37 60g 3 lyzka

Indyk mieso mielone 112 100g 1 porcja

Butka tarta 29 8g 1 tyzka

Oliwa z oliwek 88 10g 1 tyzka

Kasza gryczana palona 242 70g 7 tyzka

Brokut 31 100g 5 rozyczka

Jabtko 2% s0g 0.5 ;ﬂzflia

Kcal: 690« B:45g-T:17g - W:98g+Cuk:11 g Bl:15g Na: 4997 mg+ Thnas.:3 g



Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal  Masa Miara domowa Serek WIEJSki (MLE) zowocami i

Banan 107 1208 1 zzfjl:a'a migdatami (ORZE), grahamka (GLU) |
Migdaty ptatki 58 10g 1 lyzka Kakao (M LE)

Serek wiejski lekki 3% 122 150¢g 1 opakowanie 5posob przygotowania:

Buitka grahamka 170 65g 1 mata sztuka

Mleko 2% 128 250¢g 1 szklanka

Kakao w proszku 5 2g 0.2 lyika

Kcal: 589+ B:35g:T:16g-W:79g+  Cuk:33g+Bi:5g Na:449mg - Thnas. 4 g

DZIEN 6 - 2023-11-14, Wtorek

Energia: 2158 kcal - Biatko: 121 g + Ttuszcze: 61 g + Weglowodany: 302 g + Cukry: 64 g + Blonnik pokarmowy: 43 g «
S6d: 4259.2 mg - Ttuszcze nasycone: 23 g

Dieta: Podstawowa

$niadanie, 00:00

Produkt Keal ~ Masa  Miara domowa Kasza jeczmienna na mleku (MLE) |

Kasza jeczmienna pertowa 106 30g 2.5 lyzka Pieczywo mieszane (GLU) Z ja_]klem UAJ)'
Miskai2l 128 250 ! szklanka garem (MLE) i pomidorem | Kawa

Ser Gouda 178 50g 2 plaster zbozowa (GLU, MLE)

Jajokurze 70 08 ! 2:3!23 Sposdb przygotowania:

Pomidor czerwony 7 408 0.2 sztuka

Chleb zytni razowy 114 50g 50 g

Chleb pszenny 130 50g 50 g

Kawa zbozowa

przygotowana 15 250g 1 szklanka

Keal: 747 « B:38 g T 27g-W: 92 Cuk:16g-Bl:12g-Na: 1108 mg = Thnas.: 14 g



Obiad, 00:00

Produkt

Ziemniaki

Ogérek kiszony

Marchew

Pietruszka korzeri
Seler naciowy
Kos¢ wolowa
Oliwa z oliwek
Por

Ziele angielskie
Smietana 18%
Kapusta biata
topatka wieprzowa chuda
Indyk piers

Ryz biaty

Jajo kurze

Ziemniaki

Koncentrat pomidorowy
Maka pszenna

Smietana 18%

Jabtko

Kcal: 812+ B:39 g T: 25g-W: 115+

Kcal

58

15

104
33
175

174

5
4
28

26

Masa

100g

135g

50g

40g
23g
20g
10g

1g

18
20g
80g
70g
30g
50g

58

300g

58
18
158

50g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

Miara domowa

mata
2
sztuka

duza
sztuka

mata
sztuka

0.5 sztuka
0.5 sztuka
0.2 pordja
1 lyzka
0 kawatek

ziarenko

—_

0.8 tyzka
0.9 filizanka
70 g

0.3 porcja
50 g

0.1 Srednia
sztuka

mata
sztuka

0.2 lyzka
0.1 tyzka
0.6 tyzka

05 mata
sztuka

Cuk:13g+BL:1Bg Na:1883mg Thnas.:8¢g

Zupa ogérkowa (MLE) | Golgbki (JA)),
sos pomidorowy | Kompot jabtkowy

Sposob przygotowania:



Kolacja, 00:00

Produkt

Chleb zytni razowy na
zakwasie

Chleb pszenny

Szynka z indyka
Pomidory koktajlowe
Papryka czerwona
Olejrzepakowy

Sok z cytryny

Pieprz czarny

Skyr waniliowy (Pigtnica)
Jabitko

Czarna herbata

Kcal

174

78
77
18
22
44

123
57
0

Masa
80g

30g
70g
100 g
85¢g
58
3g
2g
150 g
110g
250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

Miara domowa
2 kromka

1 kromka
4.7 plaster

1 gars¢
0.5 duza sztuka
0.5 lyzka

1 lyzeczka

2 szczypta

1 opakowanie

1 mata sztuka

1 szklanka

Kcal: 599 - B:43 g T: 10g+W:95gCuk.:35g+Bt:14g+ Na: 1268 mg * Ttnas.: 2 g

DZIEN 7 - 2023-11-15, Sroda

Pieczywo mieszane (GLU) z szynk3 i
satatkg z pomidorkéw i papryki | Serek
waniliowy (MLE) z jabtkiem | Herbata
czarna

Sposob przygotowania:

Energia: 2209 kcal « Biatko: 110 g - Ttuszcze: 49 g - Weglowodany: 343 g - Cukry: 76 g + Blonnik pokarmowy: 34 g »
56d:8970.34 mg * Tluszcze nasycone: 23 g

Dieta: Podstawowa

$niadanie, 00:00

Produkt

Kasza manna
Mleko 2%

Chleb pszenny
Chleb zytni razowy
Masto

Poledwica wieprzowa
chuda

Ser twarogowy polttusty
Papryka czerwona
Czarna herbata

Banan

Keal: 848 - B33 g+ T: 218+ W 135¢g+

Keal
108
128
182
114

72

27

66

133

Masa
30g
250 g
70g
S50g
10g

25¢
50g
70g
250 ¢

150 g

Miara domowa
4.3 tyzeczka
1 szklanka

70 g

50 g

1.4 lyzeczka
25 g

1.7 plaster

mala
0.
2 sztuka

1 szklanka

Srednia
1.3 >
sztuka

Cuk:35g+Bt:13g-Na:764mg+Ttnas:11¢g

Kasza manna na mleku (MLE) |
Pieczywo mieszane (GLU) z poledwica,
twarozkiem (MLE) i papryka | Banan |
Herbata czarna

Sposéb przygotowania;



Obiad, 00:00
Produkt Keal
Groch 109
Kostki rosotowe drobiowe 59
Maka pszenna 36
Marchew 5
Pietruszka korzen 4
Seler korzenh 2
Por 3
Cebula 3
Ziemniaki 58
Natka pietruszki 4
Czosnek 6
Makaron 260
Ser twarogowy pottiusty 66
Jogurt naturalny 15
Cukier bialy 4
Jabiko bez skérki gotowane 53
Cynamon mielony 2
Jabtko 26

Keal: 716+ B:36 g+ T: 8g-W:129g - Cuk: 24 g+

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal
Poledwica wieprzowa 80
Butka kajzerka 352
Maslo 72
Salata zielona 3
Papryka czerwona 20
Kefir 2% 120
Czarna herbata 0

Masa
30g
30g
10g

158

10g
58
58

10g

100g

12¢g
4g
70g
50g
25g
g
100 g
1g

50g

Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-09

Miara domowa
2 lyzka
30 g
0.7 lyzka

03 srednia
sztuka

0.1 sztuka
0.1 plaster
0.1 kawatek

mata
0.1
sztuka

mata
sztuka

1 lyzka

1 zgbek
0.7 filizanka
1.7 plaster

1 tyika
0.3 lyzeczka
100 g

1 szczypta

05 mata
sztuka

Bl:17g+Na: 7281 mg * Thnas.:3 g

Masa
70g
120g
10g
20g

75g

240g
250 g

Miara domowa
70 g
2 sztuka
1.4 lyzeczka
4 lis¢
duza
sztuka

1 szklanka

1 szklanka

Keal: 646+ B:35 g+T: 21 g+ W:80g-Cuk: 17 g+ BL:5 g+ Na: 926 mg+ Thnas.: 9 g

Zupa grochowa (GLU, SEL) | Makaron z
serem (MLE) i musem jabtkowym |
Kompot jabtkowy

Sposab przygotowania:

Butka (GLU) z poledwicg, mastem (MLE) i
warzywami | Kefir (MLE) | Herbata
czarna

Sposéb przygotowania:



