Jadlospis na 09.06-18.06.2026
Dieta podstawowa dla dorostych D01

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Ttuszcz [g]: 86,87 Weglowodany [g]: 278,5
Biatko [g]: 100,04 w tym nasycone kwasy thuszczowe [g]: 34,68 w tym cukry [g]: 42,87 S6d [mg]: 23706 Blonnik [g]: 33,4
Ttuszcez [g/1000 keal]: 40,0 Weglowodany [g/1000 kcal]: 128,3
Energia keal]: 2170,8 Biatko [g/1000 kcal]: 46,1 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g/1000 kcal]: 16,0 w tym cukry [g/1000 kcal]: 19,7
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Kawa zbozowa 200 ml /gl;y,8lic,m/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s,m, gl,;, */, Chleb stonecznikowy 2 kromki /50, glows, Bliyts Elpszs Blieca/s Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2239 Weglowodany [g]: 306,5|
Butka grahamka 1 szt. /gl 8liytBliec:/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15g /m/, Biatko [g]: 104,1 w tym cukry [q]: 63,9
wiorek 09:06-2026 Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /5, glys;,*/, Satatka mal 2 s2ynka i brzoskwinia 200 g /glyss, J, 80, 50, */ Thuszez [g]: 80,1 S6d [me]: 1938
Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 /gl,;, M, j,gliccss™ /, Buraczki tarte z cebulg 120 g w tym NKT [g]: 27,94 Btonnik [g]: 33,9)
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/, Pomi z ryzem brazowy bielana 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 3 kromki /glyys, 8los./ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2134 Weglowodany [g]: 270,6]
Butka pszenna 1 szt. /gl,,,, m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 97,2 w tym cukry [q]: 37,9
Sroda 10-06:2026 Masto 15 g /m/, Kotlet z piersi drobiowej 1 szt. /gl,.j,*/, Jajko 1 szt. /j/, Thuszez [g]: 85,6 S6d [mg]: 2607
Ser 261ty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 37,75 Btonnik [g]: 28,7|
Kakao na mleku 200 ml /m,*/, Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,i;s, */, Chleb zytni 3 kromki / glyye, 8liec./, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2172 Weglowodany [g]: 232,5|
Butka grahamka 1 szt. /gl 8liyt,Bliec:/, Udko pieczone 1szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl 50, j, */, Biatko [g]: 110,9 w tym cukry [g]: 40,3
cowartel11-06-2026 Masto 15g /m/, Ziemniaki tluczone 180 g /m/, Ogorek gruntowy 1 szt. Thuszez [g]: 102,3 S6d [mg]: 3142
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor 1 szt. Suréwka z marchwi z chrzanem 120 g /ds,*/ w tym NKT [g]: 35,07 Btonnik [g]: 31,1
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, glo,s, */ Botwinka 300 ml /s, */ Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gl,s;, 8liyt8lowsiS€,50,*/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2046 Weglowodany [g]: 308,83
. Butka grahamka 1 szt. /gl.q,, 8liye,Bliec:/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15g /m/, Biatko [g]: 96,9 w tym cukry [q]: 56,7
S Masto 15g /m/, Morszczuk smazony 100 /r, gl,,, j, m, */, Satatka z turiczyka 100 g /r,j,g0,*/, Tuszez [g]: 64,9 S6d [mg]: 1792
Twarég z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/, Papryka % szt. Jarzynka po grecku 120 g /s, */ Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 26 Btonnik [g]: 43,3
Zupa mleczna z kasza manna 250 ml /m, g, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m*/, Chleb razowy 3 kromki /glyys, 8los./ Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2230 Weglowodany [g]: 301, 6]
Butka pszenna 1 szt. /gl,.,,m/, Kasza jeczmienna 160 g /glice,, */, Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 96,9 w tym cukry [q]: 47,3
sobota 13-06-2026 Masto 15 g /m/, Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl,..;, J, Jajko 1 szt. /j Thuszez [g]: 85,3 S6d [mg]: 1566
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Diem 1 szt. Buraczki na gesto 120g /gl,.../ Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 38,02 Btonnik [g]: 35,2]
Chleb pszenny 3 kromki /gl,,, 8liye/, Zupa z soczewicg i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki / glyye, gliec./, Pomarancza 1 szt. Energia [keal]: 2053 Weglowodany [g]: 300,2]
Masto /m/, Ryz brazowy 160 g /*/ Masto /m/, Biatko [g]: 103,6 w tym cukry [g]: 29
iediela 14-06-2026 Kietbasa drobiowa 1 /*/, Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,...,.s, g0, */, Serek wiejski 1 szt. /m/, Thuszez [g]: 66,3 S6d [mg]: 2735
Ketchup 20 g /*, Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g Papryka % szt w tym NKT [g]: 28,33 Btonnik [g]: 42,4
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m,* gl,.../, Ros6t jarski z kasza manna 300 ml /s,gl,,,*/ Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gls;, 8lyt8lows:S€,50,*/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2290 Weglowodany [g]: 2711
Butka pszenna 1szt. /m, gl,.../, tazanki 400 g /gl,;, J, */ Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 78,5 w tym cukry [q]: 30,4
ponledzalel 1502026 | \asto 15 g/m/, Jajko 1 szt. /j/, Thuszez [g]: 109,2 Séd [mg]: 2370,0
Ser topiony 4 plastry /m/, Satata lodowa 50 g Kietbasa zywiecka 3 plastry /so, */, Ogérek szklarniowy % szt. w tym NKT [g]: 49,42 Btonnik [g]: 25,7,
Butka grahamka 1 szt. /gl 8liyt, Bliec: /, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, gl,;, */, Chleb stonecznikowy 2 kromki /50, glows) Bliyts Elpszs Blieca/ Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2194 Weglowodany [g]: 291
Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 104,2 w tym cukry [g]: 459
wtorek 16-06-2026 Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 /glye M, jighecs® /s Bitka schak W sosie pi iowym 180 g /s, glps*/, Satatka makaronowa z tuficzykiem i kukurydza 200 g /gl j, 80, 1, */ Thuszez [g]: 82,1 S6d [mg]: 1807
Buraczki tarte z cebulg 120 g w tym NKT [g]: 31,86 Btonnik [g]: 34
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/, Pomi z ryzem brazowy bielana 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 3 kromki /glyys, 8los./ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2134 Weglowodany [g]: 270,6]
Butka pszenna 1 szt. /gl,,,, m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 97,2 w tym cukry [q]: 37,9
Sroda 17.06:2026 Masto 15 g /m/, Kotlet z piersi drobiowej 1 szt. /gl,.,j,*/, Jajko 1 szt. /j/, Thuszez [g]: 85,6 S6d [mg]: 2607
Ser 261ty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 37,75 Btonnik [g]: 28,7|
Kawa zbozowa 200 ml /gl;y,8lic,m/, Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /g5, */, Chleb zytni 3 kromki / glyye, 8liec./, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2216 Weglowodany [g]: 232,5|
Butka grahamka 1 szt. /gl 8liytBliec:/, Udko pieczone 1szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl 50, j, */, Biatko [g]: 110,9 w tym cukry [g]: 39,4
cowartek18.06-2026 Masto 15 g /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Ogérek gruntowy 1 szt. Thuszez [g]: 107,3 S6d [mg]: 3142
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor 1 szt. Marchewka z groszkiem 120 g /*/ w tym NKT [g]: 34,7 Btonnik [g]: 31,1
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