zdrowe
Zbiorowe dieta tatwostrawna z ograniczeniem tluszczu
19.04.2026 (niedziela)

» Sniadanie (E: 655kcal, B 0.: 30.41g, T: 14.51g, W 0.: 101.12g)

Herbata czama, napar z cukrem (E: 20kcal, Bo.:0.19, T:00,W0:159) e 1/3 szklanki (100mi)
Ogorek (E: 7kcal, B0.: 0350, T:0.05G, WO T450) sttt 1/4 sztuki (50g)
poledwica sopocka nasza (E: 62kcal, B0.: 99, T: 260 W0:03G) | et 209
platki zytnie na mleku nasze (E: 267kcal, B 0.0 12469, T: 7.16G, W 0:39.970) | ettt 1 porcja
chieh pszenny nasz (B: 261kcal BO:8.5G, T: 0.5, WO5440) st 4 kromki (100g)
margaryna do smarowania nasza (E: 38kcal, B 0.: 0g, T: 4.2g, W 0.: 0g) 1 porcja (14q)

» obiad (E: 762kcal, B 0.: 52.99g, T: 34.74g, W o.: 83.42g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie (E: 142kcal, B 01369, T: 0.2 W0.032.8) ¢ et 211/3 sztuki (200g)
Ros6tz makaronem nasz (E: 198kcal, B0 17,759, T: 5.9, W0.038.440) ettt 1 porcja
Noga z kurczaka gotowana nasza (F: 286kcal Bo.:30.24g, T:18.36g, W0 100) | et 1 porcja
Suréwka z marchewki nasza (E: 136kcal, B 0.: 1.4g, T: 10.28g, W 0.: 12.18g) 1 porcja

» podwieczorek (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g)
Jabtko (E: 90kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.72g, W 0.: 21.78g) 1 sztuka (180g)

» Kolacja (E: 422kcal, B o.: 20.75g, T: 8.45g, W 0.: 65.04q)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 20kcal, B 0.: 0.1g, T: 0g, W o0.: 59) 1/3 szklanki (100ml)
twardg z koperkiem nasz (E: 100kcal, B 0.: 11.75g, T: 3.67g, W 0.: 5.249) 1 porcja
Roszponka (E: 3kcal, B 0.: 0.4g, T: 0.08g, W 0.: 0.4q) 3/4 garsci (20g)
chleb pszenny nasz (E: 261kcal, B 0.: 8.5g, T: 0.5g, W 0.: 54.4g) 4 kromki (100g)
margaryna do smarowania nasza (E: 38kcal, B 0.: 0g, T: 4.2g, W 0.: 0g) 1 porcja (14q)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1929 kcal Biatko ogotem: 104.87 g
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