Jadtospis na 31.03-09.04.2026
Dieta podstawowa dla dorostych D01

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Tiuszcz [g]: 89,18 Weglowodany [g]:|294,3
Biatko [g]:  101,4 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 34,18 w tym cukry [g]: | 54,08 Séd [mg]:  2462,4 Btonnik [g): 33,3
Thuszcz [g/1000 keal]: 39,4 Weglowodany [g/1000 kcal]:|130,2
Energia [kcal]: 2260,7 Biatko [g/1000 kcal]: 44,9 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g/1000 kcal]: 15,1 w tym cukry [g/1000 kcal]: |23,9
Data $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE

Kawa zbozowa 200 ml /gl;yy,gliec,,m/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, gl */, Chleb stonecznikowy 2 kromki /50, glows 8liyts Blpses Bliecs/ Pomarancza 1 szt. Energia: 2239 Weglowodany: 306,5|
wiorek 31.03.2026 Butka grahamka 1 szt. /gl,.;, iy 8liecz /» Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto /m/, Biatko: 104,1 w tym cukry: 63,9
Masto /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl,.,,*/, tatk ‘ z szynka i brzoskwinia 200 g /glpsz, j, go, so, */ Ttuszcz: 80,1 Séd 1938
Pomidor % szt. Butka stodka 1 /gl,.,, m, j,gliec,* /, Buraczki tarte z cebulg 120 g w tym NKT: 27,94 Btonnik: 33,9
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/, Pomidorowa z ryzem brazowym zabielana 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 3 kromki /gl, gl,../ Banan 1 szt. Energia: 2134 Weglowodany: 270,6)
froda 01.04.2026 Butka pszenna 1 szt. /gl,,,, m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto /m/ Biatko: 97,2 w tym cukry: 37,9
Masto /m/, Kotlet z piersi drobiowej 1 szt. /gl,c.j,*/, Jajko 1 szt. /j/, Thuszcz: 85,6 Sod 2607
Ser z6tty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Ogérek kiszony 1 szt. w tym NKT: 37,75 Blonnik: 28,7
Kakao na mleku 200 ml /m,*/, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /*/, Chleb zytni 3 kromki / glyy, gliecr/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 1807 Weglowodany [g]: 252,1
e TS Butka grahamka 1 szt. /gl,.;,8liyu8liec/ ) Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,..s, g0, */, Pasztet drobiowy 1 szt. /glpsz, so, j, */, Biatko [g]: 87,7 w tym cukry [g]: 46,5
Masto /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Ogorek zielony % szt. Thuszcz [g]: 63,9 S6d [mg]: 2568,0
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor % szt. Suréwka z marchwi z chrzanem 120 g /ds,*/ w tym NKT [g]: 20,1 Btonnik [g]: 33,5
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, glo, */ Barszcz ukrairiski 300 ml /s, */ Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gl,;, &liy18lowss5€,50,*/, Banan 1 szt. Energia: 2123 Weglowodany: 294,3]
. Butka grahamka 1 szt. /gl,..;, 8liye8lieci/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto /m/, Biatko: 89,7 w tym cukry: 55,4
biatek0s082026 Masto /m/, Morszczuk smazony 100 /r, gl,g, j, m, */, Pasta z tuficzyka 1 szt. /r,go,j, s,*/, Tluszcz: 80,1 Sod 1548
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty kiszonej 120 g Roszponka 10 g w tym NKT: 27,72 Btonnik: 35,6
Zupa mleczna z kasza manna 250 ml /m, gl,.;, */, Zupa z soczewicg i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /gl, gl,../ Pomarancza 1 szt. Energia [kcal]: 2601 Weglowodany [g]: 362,6)
sobota 04.04.2026 Butka pszenna 1 szt. /gl,.,,m/, Makaron pet nisty z feta i kiem 350 g /gl,,, m/ Masto 15 g/m/, Babka piaskowa 100 g Biatko [g]: 110,6 w’tym cukry [g]: 83,4
Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j el Ttuszcz [g]: 90,6 S6d [mg]: 2231
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Diem 1 szt. Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ogérek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 43,64 Btonnik [g]: 30,6
Chleb pszenny 100 g /gl glyy/, Zupa rosét z makaronem nitki 300 ml /gl,,.j,s, */, Chleb zytni 3 kromki / glyy, gliecr/, Pomaranicza 1 szt. Energia [keal]: 2564 Weglowodany [g]: 328,1]
iedzela 05.04.2026 Kietbasa biata 1 szt. /*/, Jajko 1 szt. /j/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Masto 15 g /m/, Babka piaskowa 100 5 Biatko [g]: 127,4 w tym cukry [g]: 66,1
Masto 15 g /m/, Ryz brazowy 160 g /*/, Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Jajko 1 szt. /j/, el Ttuszcz [g]: 98,5 S6d [mg]: 2751
Cwikta z chrzanem 50 g /ds.,*/ Fasolka szparagowa gotowana 120 g Cwikta z chrzanem 50 g /ds.,*/ w tym NKT [g]: 36,83 Btonnik [g]: 38,8
Chleb pszenny 100 g /gl glyy/, Zurek z makaronem 300 ml /s,gl,,, i/, Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gl,;, 8l:y18lowss5€,50,*/, Pomaranicza 1 szt. Energia [keal]: 2535 Weglowodany [g]: 3364
T Kietbasa biata 1 szt. /*/, Jajko 1 szt. /j/, Bitka : hab. . W sosie pi iowym 180 g /s, gl,..,*/, Masto 15 g /m/, Babka piaskowa 100 & Biatko [g]: 107,2 w tym cukry [g]: 68,1
Masto 15 g /m/, Kasza jeczmienna 160 g/gliec,, */, Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Jajko 1 szt. /j/, el Thuszcz [g]: 100 Séd [mg]: 2581
Cwikta z chrzanem 50 g /ds.,*/ ka warzyw g ych 120 g Cwikta z chrzanem 50 g /ds.,*/ w tym NKT [g]: 36,36 Btonnik [g]: 37,5
Kawa zbozowa 200 ml /gl;y.,gliec,,m/, Zupa kukurydziana 300 ml /s, */, Chleb stonecznikowy 2 kromki /50, glows 8liyts Blpses Bliecs/, Pomarancza 1 szt. Energia [keal]: 2191 Weglowodany [g]: 288,6)
Butka grahamka 1 szt. /gl,.;,8liyu8liec/ ) Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto /m/, Biatko [g]: 81,8 w tym cukry [g]: 41,9

wtorek 07-04-2026 A R £scynng 1w LUV B [Blpsy 1y BYS U, [ .
Masto /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Bigos 350 g /*/ pst Thuszez [g]: 93,3 Séd [mg]: 2593
Pomidor % szt. w tym NKT [g]: 38,4 Btonnik [g]: 34,3
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/, Zupa szpinakowa z ziemniakami 300 ml /s,m/, Chleb razowy 3 kromki /glyyy, gl,s/, Banan 1 szt. Energia: 2197 Weglowodany: 271
froda 08.00.2026 Butka pszenna 1 szt. /gl,,,, m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto /m/ Biatko: 97,4 w tym cukry: 38,2
Masto /m/, Indyk w sosie z suszonych pomidoréw 180 g /s,gl,..,*/ Jajko 1 szt. /j/, Tluszcz: 92,4 Séd 2667|
Ser z6tty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /go, j/ Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Ogérek kiszony 1 szt. w tym NKT: 38,32 Blonnik: 28,7
Kawa zbozowa 200 ml /glyy.,gliec,,m/, Zupa rosét z makaronem nitki 300 ml /gl,,.j,s, */, Chleb zytni 3 kromki / glyy, gliecr/, Jabtko 1 szt. Energia: 2216 Weglowodany: 232,5]
cawartek 09-04-2026 Butka grahamka 1 szt. /glys..8liyulicc/s Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /glpsz, so, j, */, Biatko: 110,9 w tym cukry: 39,4
Masto /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Ogoérek zielony % szt. Thuszez: 107,3 Séd 3142
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor % szt. Marchewka z groszkiem 120 g /ds,*/ w tym NKT: 34,7 Btonnik: 31,1
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