Wartosc energetyczna diety:

JADLOSPIS

5 Chtopiec 5 lat (1437 keal)

Kasza jaglana
Jabtko

Morele suszane
Orzechy wtoskie
Jogurt naturalny
Cynamon

Zielona Kraina
G

‘ | Dziewczynka 12 lat (2112 keal)

i30¢ (2 tyzki suchej)
:150 g (1 mate)
:30 g (3 sztuki)
£ 20 g (4 sztuki)
{459 (1,5 tyzki)

Pomarancza

Chleb graham
Margaryna roélinna
Jajko

Satata

Papryka

200 g (1 mata sztuka)
40 g (kromka)

5 ¢ {tyzeczka)

{25 g (V5 sztuki)

F5 g (lise)

i20¢
i60¢

{50 g (ok. 3 tyzki suchej)
200 g {1 $rednie)
i 30 g (3 sztuki)

{
{

4 sztuki)
ok. 2,5 tyzki)

£ 60 g (Vi sztuki)

250 g {1 $rednia sztuka)
: 80 g (2 kromki)

$10 g (2 tyzeczki)

$50 g (1 sztuka)

£10 g (2 ligcie)

£100 g {2 sztuki)

Krem z burakow

Buraki

Olej

Cebula
Marchewka
Seler naciowy
Cytryna

Mleko 0,5%

£150 g (1 sztuka)
i 5 g {tyzeczka)

i 30 g (V4 sztuki)
i 30 g (V2 sztuki)
i 40 g (todyga)
(29

P40 ml

£150 g (1 sztuka)
i 5 g {tyzeczka)
30 g (V5 sztuki)
30 g (V2 sztuki)
i 40 g {todyga)
{2 (40ml)

Gulasz

Soczewica
Cebula
Pieczarki
Pomidory

Olej

Kasza gryczana
Przyprawy

i 20 g (2 tyzki suchej)
i 30 g (1/3 sztuki)

i 60 g (2 sztuki)

{130 g ($rednia sztuka)

i 5 g {tyzeczka)

i 30 g (2 tyzki ugotowanej)

£ 40 g (4 tyzki)

$ 60 g {2 duzej sztuki)

$120 g (4 sztuki)

260 g (2 $rednie sztuki)

£ 10 g (2 tyzeczki)

i 50 g (3,5 tyzki ugotowanej)

Surdwka

Kapusta
Marchewka
Kukurydza
Jogurt

Natka pietruszki

£ 50 g 2 szklanki

£ 30 g 1% sztuki

i 40 g 2 czubate tyzki
L4515 byzki

i3g

$ 50 g ¥ szklanki
£30 g ¥ sztuki

$ 40 g 2 czubate tyzki
£45 91,5 tyzki

i3g

Brokuty z sezamem

Brokuty

150 g duza garse
15 g tyzka

Banan

Woda

Ptatki owsiane
Migdaty

i 200 g (szklanka)
£120 g (1 mata sztuka)
$100 ml

§20 g {2 tyzki)

£ 20 g (1,5 tyzki)

Ser biaty chudy
Rzodkiewka

Dynia pestki

Chleb razowy
Margaryna roslinna
Kietki

{200 g (szklanka)
£120 g {1 mata sztuka)
£100 ml

20 g (2 tyzki)

£ 30 g (2 tyzki)

{40 g (gruby plaster)
80 g (6 sztuk)

i 10 g (tyzka)

i 40 g (kromka)

i b g {tyzeczka)

i 8.9 (tyzka)

g

: 60 g {2 cienkie plasterki)
80 g (6 sztuk)

:10 g (tyzka)

i 40 g {kromkal

i b g {tyzeczka)

i 8 g (tyzka)

Ju -Onimo
Martins




