JADLOSPIS DIETA WEGETARIANSKA

WARTOSC WARTOSC ,
ALERGENY s DIETA WEGETARIANSKA
KALORYCZNA ODZYWCZA
02.04.2024
Biatko : 19,6g
Tluszcz: 32,7g .
] Weglowodany. 102,3.3 chleb pszenny, mgslo ros.,
sn. 1 841 kcal Cukry proste: 4,9g kawa z mlekiem,
Kw. tl. nasycone: 8,38g marmolada
Blonnik pokarmowy 3,3g twardg
Sod: 1137mg
Biatko : 60,2g
Tluszcz: 24,1g .
Weglowodany: 132,4 .. kmpmk.
ob. 1,7.9 879 kcal Cukry proste: 4,6 Jjajko z sosem pomidorowym
Kw. tl. nasycone:3,29g makaron
Btonnik pokarmowy 19,2 kompot
Sod: 196mg
Biatko : 21,2g
Ttuszcz: 7,8g. . . 3
Weglowodany. 108.5¢ chleb zytni, masto ros.
kol. 1 423 keal Cukry proste: 2,3g herbata,
Kw. t. nasycone: 0,79g konserwa rybna
Blonnik pokarmowy 15,2g salata
Sod: 981 mg
03.04.2024
Biatko : 26,2g
Tuszez: 57.5g chleb pszenny, masto ros.,
, Weglowodany: 110.7g .
sn. 1,7 950kcal Cukry proste: 24,7g kawa z mlekiem
Kw. tl. nasycone: 17,87g z. mleczna ,
Blonnik pokarmowy 3,8g dzem
Sod: 129mg
Biatko : 43,6
Tuszcz: 23.2g z. selerowa
Weglowodany. 208.3g .
ob. 1,6,7, 9 1020kcal Cukry proste: 2,31g ryzna mleku
Kw. t. nasycone: 5,7g kisiel
Blonnik pokarmowy24,8g
Sod: 287mg
Biatko : 24,8g
Thuszez: 11g chleb zytni, masto ro§.
Weglowodany: 106
kol. 1,7 582kcal Cukry proste: 2,9g herbata,
Kw. t. nasycone: 3,1g twarog
Btonnik pokarmowy 13,3g pomidor

Sod: 1202mg




04.04.2024

Biatko : 19,5g
Tluszcz: 27,4.g
Weglowodany: 114.8g

chleb pszenny, masto ros.,

sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 1,7g kawa z mlekiem,
Kw. t. nasycone: 6,3g dzem
Blonnik pokarmowy 3,3g ser topiony
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Thuszz: 31,4 z. pomidorowa z ryzem
Weglowodany: 143,6
ob. 1,7, 9 1035kcal Cukry proste: 11,2 klops warzywny
Kw. t. nasycone: 2,37 ziemniaki
Blonnik pokarmowy 19,7 surowka z marchwi i jabtka
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Ttuszcz: 8,2g . . 3
Weglowodany. 137,6 chleb zytni, masto ros.
kol. 1 597kcal Cukry proste: 0,9¢ herbata,
Kw. tf. nasycone: 4,1g jajko
Blonnik pokarmowy 17g J abtko

Sod: 1254mg




05.04.2024

Biatko : 26,2g
Tluszcz: 57.5g
Weglowodany: 110.7g

chleb pszenny, masto ros.,

sn. 1,37 950kcal Cukry proste: 24,7g kawa z mlekiem
Kw. tl. nasycone: 17,87g z. mleczna ,
Blonnik pokarmowy 3,8g jajko
Sod: 129mg
Biatko : 43,6
Tuszcz: 23.2g z. szpinakowa
b 14,79 1020kcal Weglowodany: 200 3¢ ba got
00. sT Ly ca Cukry proste: 2,31g ry a g0 (_)W?ma
Kw. t. nasycone: 5,7g ziemniaki
Blonnik pokarmowy24,8g surowka z kapusty pekinskiej
Sod: 287mg
Biatko : 24,8g
Tuszez: 11g chleb zytni, masto ros.
Weglowodany: 106
kol. 1,7 582kcal Culry proste: 2,9g herba:[a,
Kw. tl. nasycone: 3,1g twarog
Blonnik pokarmowy 13,3g salata
Sod: 1202mg
06.04.2024
Biatko : 19,5g
Tluszez: 27,4.¢ chleb pszenny, masto ros.,
, 17 854kcal Weglowodany: 114.8g k leki
sn. , ca Cukry proste: 1,7g awa z IT} eKiem,
Kw. t. nasycone: 6,3g miod
Blonnik pokarmowy 3,3g jajko
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Thuszcz: 31,4 rosoét z kaszkg
Weglowodany: 143,6 .
ob. 1,3,7,9 1035kcal Cukry proste: 11,2 kotlet sojowy
Kw. tl. nasycone: 2,37 ziemniaki
Blonnik pokarmowy 19,7 buraczki
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Tluszz: 8,2¢ chleb zytni, masto ros.
Weglowodany: 137,6
kol. 1 597kcal Cukry proste: 0,9 herbata,
Kw. tl. nasycone: 4,1g konserwa rybna
Blonnik pokarmowy 17g pomidor

Sod: 1254mg




07.04.2024

Biatko : 19,5g
Tluszcz: 27,4.g

Weglowodany: 114.8¢ chleb pszenny, masto ros.,

sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 1,7g kawa z mlekiem,
Kw. t. nasycone: 6,3g marmolada
Blonnik pokarmowy 3,3g twardg
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Tluszcz: 31,4 . .
Weglowodany: 143,6 zupa ziemniaczana
ob. 1,7, 9 1035kcal Cukry proste: 11,2 kaszotto z warzywami
Kw. d. nasycone: 2,37 marchewka gotowana
Blonnik pokarmowy 19,7
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Tuszcz: §,2¢ chleb zytni, masto ros.
Weglowodany: 137,6
kol. 1 597kcal Cukry proste: 0,9g herbata,
Kw. . nasycone: 4,1g satatka jarzynowa
Blonnik pokarmowy 17g ser topiony
Sod: 1254mg
ALERGENY:

10.

11.

12.

13.

14.

Zboza zawierajace gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz)
Skorupiaki i produkty pochodne

Jaja 1 produkty pochodne

Ryby i produkty pochodne

Orzeszki ziemne (arachidowe i produkty przygotowane na ich bazie)
Soja o produkty pochodne

Mleko i1 produkty pochodne

Orzechy (migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne)
Seler i produkty pochodne

Gorczyca 1 produkty pochodne

Nasiona sezamu 1 produkty pochodne

Dwutlenek siarki

Lubin (produkty przygotowane na ich bazie)

Migczaki (produkty przygotowane na ich bazie)
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