Jadtospis na 31.03-09.04.2026

Dieta bogatoresztkowa dla dorostych D06

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszcz [g]: 87,04 Weglowodany [g]:|280,9
Biatko 105,13 w tym nasycone kwasy thuszczowe [g]: 33,58 w tym cukry [g]: |36,72 sod [mg: 2507,9 Blonnik [g): 40,2
Ttuszez [g/1000 kcal]: 40,0 Weglowodany [g/1000 kcal]:|129,1
Energia [keal): _ 2174,9 Biatko [g/1000 keal]: 48,3 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g/1000 kcal]: 15,4 w tym cukry [g/1000 kcal]: | 16,9
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50,glowss 8liyt8liec2/ Zupa brokutowa z zacierka zabielana 300 ml /s, glpsz, m, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50,glos, 8liyt8liec2/ Pomararicza 1 szt. Energia: 2104 Weglowodany: 282
e SR Masto 15g /m/ Kasza gryczana 180 g /*/ Masto 15 g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko: 101,3 w tym cukry: 42,4
Serek wiejski 1 szt. /m/ Bitka w sosie pi iowym 180 g /s, glpsz,*/, Poledwica drobiowa 60 g /*/ Thuszcz: 79,2 S6d 2254
Pomidor 1 szt. Suréwka z buraczkéw 120 g Awokado 1/4 szt. w tym NKT: 31,1 Btonnik: 37,8
Chleb razowy 3 kromki /glzyt, glpsz/ Zupa brokutowa z zacierka zabielana 300 ml /s, glpsz, m, */, Chleb razowy 3 kromki /gliyt, glpsz/ Pomararicza 1 szt. Energia: 2104 Weglowodany: 282
(P T Masto 15 g /m/ Kasza gryczana 180 g /*/ Masto 15g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko: 101,3 w tym cukry: 42,4
Mozzarella 1 szt. /m/, Bitka W sosie pi iowym 180 g /s, glpsz,*/, Poledwica sopocka 50 g /so, */, Jajko 1 szt. /j/, Thuszcz: 79,2 Séd 2254
Papryka 1/4 szt. Suréwka z buraczkéw 120 g Ogérek kiszony 1 szt. w tym NKT: 31,1 Btonnik: 37,8
Chleb zytni 3 kromki / gliyt, gliecz / Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki / gliyt, gligcz / Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2028 Weglowodany [g]: 284,3|
cowartek 02-04-2026 Masto 15 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 102,1 w tym cukry [g]: 35,2
Serek wiejski 1 szt. /m/ Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /s,g0,*/, Poledwica drobiowa 60 g /*/ Thuszcz [g]: 72,9 Séd [mg]: 2423
Pomidor 1/2 szt. Marchew tarta z chrzanem 120 g /ds.,*/ 0Ogorek szklarniowy 1/4 szt. w tym NKT [g]: 29,07 Btonnik [g]: 45,7|
Chleb zytni 3 kromki / gliyt, gliecz / Barszcz ukrairiski z fasolg i kapustg 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki / glzyt, gligcz / Mandarynki 2 szt. Energia: 2119 Weglowodany: 282
piatek 03-04-2026 Masto 15g /m/, Kasza gryczana 180 g /*/ Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko: 108,6 w tym cukry: 54,9
Twarég z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/ Morszczuk pieczony w ziotach 100 g /r, s, */, Pasta z turiczyka 1 szt. /r,g0,j,5,*/, Ttuszcz: 79,8 S6d 2106
Papryka 1/2 szt. Suréwka z kapusty kiszonej 120 g Roszponka 10 g w tym NKT: 26,7 Btonnik: 42,4
Chleb razowy 3 kromki /glzyt, glpsz/ Zupa z soczewica i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /glyt, glpsz/ Kiwi 1 szt. Energia [kcal]: 2150 Weglowodany [g]: 294
LT Masto 15 g /m/ Makaron nisty z fetg i 350 g /glpsz, m/ Masto 15 g/m/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 90,1 w tym cukry [g]: 27,6
Serek homogenizowany 1 szt. /m/, Jajko 1 szt. /j, Papryka czerwona 1/4 szt. Thuszcz [g]: 83,9 Sod [mg]: 2862
Pomidor 1/2 szt. , Papryka zielona 1/4 szt. Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ogérek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 38,9 Btonnik [g]: 37,8
Chleb zytni 3 kromki / gliyt, gliecz/, Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,...j,s, */, Chleb zytni 3 kromki / glyy, gliec./, Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2335 Weglowodany [g]: 271,8]
TS Kietbasa biata 1 szt. /*/, Jajko 1 szt. /j/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Masto 15 g /m/, Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 127,1 w tym cukry [g]: 37,8
Masto 15g /m/, Ryz brazowy 160 g /*/, Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Jajko 1 szt. /j/, Thuszcz [g]: 99,5 S6d [mg]: 2721
Cwikta z chrzanem 50 g /ds.,*/ Fasolka szparagowa gotowana 120 g Cwikta z chrzanem 50 g /ds., */ w tym NKT [g]: 37,6 Btonnik [g]: 40,8|
Chleb razowy 3 kromki /glzyt, glpsz/ Zurek z makaronem 300 ml /s,gl,,, i/, Chleb razowy 3 kromki /glzyt, glpsz/ Mandarynki 2 szt. Energia [kcal]: 2318 Weglowodany [g]: 265,7
GRS Kietbasa biata 1 szt. /*/, Jajko 1 szt. /j/, Bitka w sosie pi iowym 180 g /s, glpsz,*/, Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 112,4 w tym cukry [g]: 39,4
Masto 15 g /m/, Kasza jeczmienna 160 g/gliec,, */, Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/ Thuszez [g]: 106,5 Séd [mg]: 2667|
Cwikta z chrzanem 50 g /ds.,*/ warzyw g ych120g Cwikta z chrzanem 50 g /ds., */ w tym NKT [g]: 39,2 Btonnik [g]: 40,1]
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows 8liyt 8lpszr Bliecs/s Zupa kukurydziana 300 ml /s, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liyt 8lpszs Bliecs/, Jabtko 1 szt. Energia: 2079 Weglowodany: 279,2]
wtorek 07-04-2026 Masto /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ryz brazowy 160 g /*/, Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko: 83,3 w tym cukry: 33,5
Pomidor % szt. Bigos 350 g /*/ Poledwica drobiowa 60 g /*/ Ttuszcz: 87,5 Séd 2585
Awokado 1/4 szt. w tym NKT: 36,4 Btonnik: 41,7|
Chleb razowy 3 kromki /glzyt, glpsz/ Zupa szpinakowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb razowy 3 kromki /gliyt, glpsz/ Kiwi 1 szt. Energia: 2210 Weglowodany: 294,2|
<roda 08-04-2026 Masto 15 g /m/ Kasza jeczmienna peczak 180 g /gljecz,*/, Masto 15g /m/ Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko: 106,1 w tym cukry: 22,5
Fromage 1 szt. /m/, Indyk w sosie z suszonych pomidoréw i warzyw 180 g /gl,,.s,*/, Polgdwica sopocka 50 g /so, */, Jajko 1 szt. /i/, Tiuszcz: 83,9 S6d 2707
Papryka 1/4 szt., pomidor 1 szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*, go,j/ Ogoérek kiszony 1 szt. w tym NKT: 29,5 Btonnik: 38,9
Chleb zytni 3 kromki / gliyt, gliecz / Ros6t z makaronem 300 ml /glpsz, */, Chleb zytni 3 kromki / glzyt, gljecz / Jabtko 1 szt. Energia: 2302 Weglowodany: 273,6|
cowartek 09-04-2026 Masto 15 g /m/ Ryz brazowy 180 g /*/, Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko: 119 w tym cukry: 31,5
Serek wiejski 1 szt. /m/ Udko pieczone 1 szt. /*/, Poledwica drobiowa 60 g /*/ Ttuszcz: 98 S6d 2500
Pomidor 1 szt. Marchew tarta 120 g 0Ogorek szklarniowy 1/2 szt. w tym NKT: 36,2 Btonnik: 39,27




