Jadtospis na 01-10.03.20226
Dieta bogatoresztkowa D06

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 83,55 Weglowodany [g]:|292,0
Biatko [g]: 104,13 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 33,78 w tym cukry [g]: |37,99 Séd [mg]: 2562,5 Btonnik [g]: 40,1
Ttuszcz [g/1000 kcal]: 38,2 Weglowodany [g/1000 kcal]:|133,7
Energia [kcal]: 2184,4 Biatko [g/1000 kcal]: 47,7 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g/1000 kcal]: 15,5 w tym cukry [g/1000 kcal]: [17,4
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE

Chleb zytni 3 kromki / glyy, gliec, / Zupa z soczewicy 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /glyys, gliec, / Pomarancza 1 szt. Energia [kcal]: 2097 Weglowodany [g]: 301,9

01-03-2026 niedziela Masto 15 g /m/, Ryz brazowy 160 g /*/ Masto 15 g /m/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 107,3 wtymcukry [g]: 36,4
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Ketchup 20 g /*/ Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /s,g0,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszez [g]: 69,3 Sod [mg]: 2830

Mix satat 10 g Fasolka szparagowa 120 g Papryka 1/4 szt. w tym NKT[g_]:: 30 Btonnik [_g]: 43,6

Chleb razowy 3 kromki /glsy, glpsz/ Krupnik z kasza jeczmienng 300 ml /gliecz, */, Chleb razowy 3 kromki /gl:y, glpsz/ Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2303 Weglowodany [g]: 308

02-03-2026 poniedziatek Masto 15 g /m/ Ryz bragzowy 160 g /*/ Masto 15g /m/ Maslanka spozywecza 1 szt. /m/ Biatko [g]: 91,7 w tym cukry [g]: 35,7
Ser topiony 4 plastry /m/ Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym 180 g /m,glpsz, */, Kietbasa zywiecka 60 g /so, glpsz,*/, Jajko 1 szt. /j/ Ttuszez [g]: 95,6 Sod [mg]: 2970

Satata lodowa 50 g Mix warzyw gotowanych 150 g Ogorek szklarniowy 1/4 szt. w tym NKT [g]: 41,3 Btonnik [g]: 40,5

Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liyu8liec/ Zupa brokutowa z zacierka zabielana 300 ml /s, gl,,, m, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liyt8liec/ Pomaraiicza 1 szt. Energia [keal]: 2104 Weglowodany [g]: 282

03-03-2026 wtorek Masto 15g /m/ Kasza gryczana 160 g /*/ Masto 15 g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 101,4 wtymcukry [g]: 42,4
Serek wiejski 1 szt. /m/ Bitka schab w sosie pi iowym 180 g /s, glos,,*/, Poledwica drobiowa 60 g /*/ Ttuszez [g]: 79,2 Sod [mg]: 2254

Pomidor 1/2 szt. Suréwka z buraczkéw 120 g Awokado 1/4 szt. w tym NKT [g]: 31,1 Btonnik [g]: 37,8
Chleb razowy 3 kromki /glsy, glpsz/ Zupa pomidorowa z ryzem brgzowym 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /gl:y, glpsz/ Kiwi 1 szt. Energia [kcal]: 2312 Weglowodany [g]: 291,3

AR ARG Ga Masto 15 g /m/ Kasza jeczmienna peczak 160 g /glie../ Masto 15g /m/ Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 127,5 wtymcukry [g]: 26,2
Mozzarella 1 szt. /m/, Piers g w sosie jarzy ym 180 g /glpsz, s/, Poledwica sopocka 50 g /so, */, Jajko 1 szt. /j/, Ttuszcz [g]: 85,7 Sod [mg]: 2690

Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ 0Ogorek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 34,3 Btonnik [g]: 36,3
Chleb zytni 3 kromki / gl 8liec, / Rosét z makaronem nitki 300 ml /s, gl j, */, Chleb zytni 3 kromki / gl 8liec, / Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2312 Weglowodany [g]: 276,4

CEGE P il Masto 15 g /m/ Ryz brazowy 160 g /*/ Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 119,8  wtymcukry [g]: 32,5
Serek wiejski 1 szt. /m/ Udko pieczone 1 szt. /*/, Poledwica drobiowa 60 g /*/ Ttuszcz [g]: 98,1 Sod [mg]: 2493

Pomidor 1/2 szt. Marchew tarta z chrzanem 120 g /ds.,*/ 0Ogérek szklarniowy 1/4 szt. w tym NKT [g]: 36,1 Btonnik [g]: 40,3
Chleb zytni 3 kromki / gl 8liec, / Barszcz ukrairiski z fasolg i kapusta 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki / gl 8liec, / Mandarynki 2 szt. Energia: 2119 Weglowodany: 282,2

06-03-2026 piatek Masto 15 g /m/, Kasza gryczana 160 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 Séd 2106

Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty kiszonej 120 g Roszponka 10 g w tym NKT: 26,7 Btonnik: 42,4
Chleb razowy 3 kromki /gliy, glpsz/ Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /gl glpsz/ Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2093 Weglowodany [g]: 286,6

PG PP el Masto 15 g /m/ Kasza jeczmienna pertowa 160 g /glicc,/ Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 84,6 w tym cukry [g]: 37,3
Serek homogenizowany 1 szt. /m/, Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl,,;, */, Schab pieczony 60 g /*/, Ttuszcz [g]: 83,7 Sod [mg]: 2228

Pomidor 1/2 szt. Suréwka z buraczkéw 120 g 0Ogorek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 35,9 Btonnik [g]: 38,1
Chleb zytni 3 kromki / gl 8liec, / Zupa z soczewicy 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /glyy, 8liec / Pomarancza 1 szt. Energia [keal]: 2097 Weglowodany [g]: 301,9

TG HH Masto 15 g /m/, Ryz brazowy 160 g /*/ Masto 15 g /m/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 107,3 wtymcukry [g]: 36,4
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Ketchup 20 g /*/ Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /s,g0,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszcz [g]: 69,3 Sod [mg]: 2830

Mix satat 10 g Fasolka szparagowa 120 g Papryka 1/4 szt. w tym NKT[gl: 30 Btonnik gl: 43,6

Chleb razowy 3 kromki /gliy, glpsz/ Krupnik z kasza jeczmienng 300 ml /gliecz, */, Chleb razowy 3 kromki /gliy, glpsz/ Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2303 Weglowodany [g]: 308

09-03-2026 poniedzialek Masto 15 g /m/ Ryz brazowy 160 g /*/ Masto 15g /m/ Maslanka spozywcza 1 szt. /m/  |Biatko [g]: 91,7 w tym cukry [g]: 35,7
Ser topiony 4 plastry Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym 180 g /m,glpsz, */, Kietbasa zywiecka 60 g /so, glpsz,*/, Jajko 1 szt. /j/ Ttuszcz [g]: 95,6 Sod [mg]: 2970

Satata lodowa 50 g Mix warzyw gotowanych 150 g Ogorek szklarniowy 1/4 szt. w tym NKT [g]: 41,3 Btonnik [g]: 40,5

Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liyt:8liece/ Zupa brokut z zacierka zabielana 300 ml /s, gl,,;, m, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liyt8liece/ Pomarancza 1 szt. Energia [kcal]: 2104 Weglowodany [g]: 282

10-03-2026 wtorek Masto 15g /m/ Kasza gryczana 160 g /*/ Masto 15 g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 101,4 wtymcukry [g]: 42,4
Serek wiejski 1 szt. /m/ Bitka schak W sosie pi iowym 180 g /s, gl,...*/, Poledwica drobiowa 60 g /*/ Ttuszcz [g]: 79,2 Séd [mg]: 2254

Pomidor 1/2 szt. Suréwka z buraczkéw 120 g Awokado 1/4 szt. w tym NKT [g]: 31,1 Btonnik [g]: 37,8
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