positek 1

positek 2

dzien tygodnia

dieta zwykta/lekka

cukrzyca

dieta zwykta/lekka

cukrzyca

poniedziatek
13.11

kiwi 2 szt (200g, 120 kcal, 2g B,
30g W, 1gT)

kiwi 2 szt (200g, 120 kcal, 2g B,
30g W, 1gT)

1 szt serek danio (200g,
224kcal, 10.6gB,31.6gW,6gT)

jogurt naturalny (150g,
90kcal,5,40gB, 7,80g,W,4,2g.T)

wtorek 14.11

4szt mandarynka(148 kcal,
2.3gB,37.4gW,0.9gT)

4szt mandarynka(148 kcal,
2.3gB,37.4gW,0.9gT)

paluszki 100g( 398kcal,
11gB,75gW,5,6gT)

wafle ryzowe 100g( 70
kcal,c1gB,80gW,0,6gT)

sroda 15.11

grapefrut 1 szt( 400
kcal,2,4gB,31,gW,0,8gT)

grapefrut 1 szt( 400
kcal,2,4gB,31,gW,0,8gT)

drozdzéwka z serem b/c 200g
(240 kcal,15gB,22g W, 10g T)

drozdzéwka z serem b/c 200g
(240 kcal,15gB,22g W, 10g T)

czwartek 16.11

gruszka 1 szt ( 200 g, 114 kcal,
1g.B, 30g W, OT)

gruszka 1 szt ( 200 g, 114 kcal,
1g.B, 30g W, OT)

ciasteczka owsiane 1 szt ( 150g,
468kcal, 10gB,56gW,21gT)mus
owocowy 1 szt.(100g, 52
kcal,0gB,12gW,0gT)

chrupki kukurydziane 100g(
360kcal,7gB,60gW,4gT)

piatek 17.11

jabtko 1 szt (150 g, 75 kcal, 0,4
B, 17,1 W,0,3T)

jabtko 1 szt ( 150 g, 75 kcal, 0,4
B, 17,1 W,0,3T)

kefir 200 g( 104 kcal, 9,2g B,
12gW, 2,5g T)

kefir 200 g( 104 kcal, 9,2g B,
12gW, 2,5g T)

sobota 18.11

pomarancza 1 szt ( 200 g, 98
kcal, 2gB, 24gW, 1gT)

pomarancza 1 szt ( 200 g, 98
kcal, 2gB, 24gW,1gT)

chrupki kukurydziane 100g(
360kcal,7gB,60gW,4gT)

chrupki kukurydziane 100g(
360kcal,7gB,60gW,4gT)

niedziela 19.11

banan 1 szt ( 200g, 180 kcal,
2,1gB, 46gW, 0,5gT)

2szt mandarynka(75 kcal,
1.1gB,17.4gW,0.4gT)

kisiel 200ml (108 kcal,0 gB, 27g
W,0gT)

wafle ryzowe 100g( 70

kcal,c1gB,80gW,0,6gT)

* zastrzega sie mozliwos$¢ zmiany jadtospu miedzy poszczegdlnymi dniami
** positek 2 wydawyany o godzinie 20:00




