Jadtospis na 29.06-08.07.2026
Dieta wegetarianska dla dorostych DO1/WE
giEDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY
Thuszez [g]: 86,9555 Weglowodany [g]:]295,2
Biatko [g]: 82,3841 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g]: 35,63 w tym cukry [g]: 45,08 Séd [mg]: 1726,83 Bionnik [g): 38,0
Ttuszcez [g/1000 keal]: 40,5 Weglowodany [g/1000 kcal]:|137,4
Energia [keal]: _2148,464 Biatko [g/1000 kcal]: 38,3 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g/1000 kcal]: 16,6 w tym cukry [g/1000 kcal]: |21,0
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m,* g,/ Zupa grysikowa 300 ml /s, gl,..., */, Chleb wielozairnisty 3 kromki /gl,s;, gliyu8lows:S€,50,*/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2253 Weglowodany [g]: 339
Butka pszenna 1 szt. /m, gly../, Masto 15 g /m/ Wegetarianiskie tazanki z soczewica 400 g /gl */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 89 w tym cukry [g]: 32
poniedziatek 29-06-2026
Ser topiony 60 g / m/, Satata lodowa 50 g Jajko 1 szt. /j/ Masto 15 /m/ Ttuszcz [g]: 75 Séd [mg]: 1468|
0Ogorek szklarniowy % szt. w tym NKT [g]: 34 Btonnik [g]: 38|
Kawa zbozowa 200 ml /gl;y,8liec,m/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, gl,,.,, m */, Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2034 Weglowodany [g]: 274
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liyBliccr/s
Butka grahamka 1 szt. /glys;, 8liyw 8licee /s Kotlet z kukurydzy i papryki 2 szt. /j, glps,*/ Biatko [g]: 79 w tym cukry [g]: 58
wtorek 30-06-2026
Masto /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g, /m/ Jaja 2 szt. /j/ Masto 15 /m/ Awokado 1/4 Thuszez [g]: 83 S6d [mg]: 1829
Pomidor % szt. Butka stodka 1 /glys; M, J,8liess™ /, Buraczki z cebulg 120 w tym NKT [g]: 34 Btonnik [g]: 34
Zupa mleczna z kaszg jaglang 250 ml /m,*/, Pomidorowa z ryzem bragzowym zabielana 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 3 kromki /glyys, 8lps./, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2262 Weglowodany [g]: 287,
Butka pszenna 1 szt. /glpsz, m/, Tofu pi z ymi i i 150 g /so,se,*/, Pasta z Fasoli 1 szt. /*/,Masto 15 /m/ Biatko [g]: 87 w tym cukry [g]: 42
éroda 01-07-2026
Masto /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, /m/ Ogérek kiszony 1 szt. Ttuszcz [g]: 105 Séd [mg]: 2132
Ser z6tty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /go,*/ w tym NKT [g]: 37 Btonnik [g]: 44}
Kakao na mleku 200 ml /m,*/, Rosot jarski z makarone bezglutenowym 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki /glsy, 8liec:/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 1912 Weglowodany [g]: 265
Butka grahamka 1 szt. /gl 8l 8liec:/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 75 w tym cukry [g]: 46
czwartek 02-07-2026
Masto 15 g /m/, Jajko sadzone 1 szt./j/ Masto 15 /m/ Thuszez [g]: 76 Sod [mg]: 1841
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor % szt. Marchewka z groszkiem 120 g /m,*/ Ogérek szklarniowy % szt. w tym NKT [g]: 35 Btonnik [g]: 35|
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, glo,s, */ Botwinka 300 ml /s, m,*/, Chleb wielozairnisty 3 kromki /gy, gliyu8lowsiS€,50,*/, Banan 1szt. Energia [keal]: 2483 Weglowodany [g]: 315
Butka grahamka 1 szt. /gl 8liyu8liee/s Nalesniki z serem 2 szt. /glpsz, j, m, */ Pasta z fasolii 1 /*/, Masto 15 /m/ Biatko [g]: 98 w tym cukry [g]: 61
piatek 03-07-2026
Masto /m/, Pasta z jaj 100 g /m,j, */, Papryka % Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Roszponka 10 Ttuszcz [g]: 105 S6d [mg]: 1472
w tym NKT [g]: 46 Btonnik [g]: 31
Zupa mleczna z kasza manna 250 ml /m, gl,;, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m,*/, Chleb razowy 3 kromki /glyy, glps./, Nektarynka 1 szt. Energia [kcal]: 2178 Weglowodany [g]: 308}
Butka pszenna 1 szt. /glpsz,m/, Jajko 2 szt. /j/ Biatko [g]: 83 w tym cukry [g]: 53
sobota 04-07-2026 Makaron petnoziarnisty z sosem pomidorowym z ciecierzyca 300 g /gl,,w s,*/
Masto /m/, Ogorek kiszony 1 szt. Ttuszcz [g]: 82 Sod [mg]: 1493
Serek homo. naturalny 1 szt. /m/, Dzem 1 szt. w tym NKT [g]: 36 Btonnik [g]: 33
Chleb pszenny 3 kromki /gl 8liye/, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /glys, 8liec./, Pomararicza 1szt. Energia [keal]: 2114 Weglowodany [g]: 315
Masto 15 g /m/ Hummus 1 szt /*, se/, Kaszotto z warzywami 300 g,/ */ Serek wiejski 1 szt. /m/, Masto /m/ Biatko [g]: 77 w tym cukry [g]: 25
niedziela 05-07-2026
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g Papryka % szt. Ttuszcz [g]: 81 Sod [mg]: 1610
w tym NKT [g]: 27 Btonnik [g]: 47|
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m,* gl,..,/ Krupnik z kasza jeczmienng 300 ml /s, gliec,, */, Chleb wielozairnisty 3 kromki /gy, gliyu8lowsiS€,50,*/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 1953 Weglowodany [g]: 288
Butka pszenna 1szt. /m, gl,.,/, Masto 15 g /m/ Groszek zasmazany z czosnkiem 150 g, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 72 w tym cukry [g]: 34
poniedziatek 06-07-2026
Ser topiony 60 g / m/, Satata lodowa 50 g Ziemniaki gotowane 180 g, Jajko 1 szt. /j/ , Masto 15 /m/ Ttuszcz [g]: 74 S6d [mg]: 1462}
Mix warzyw gotowanych 120 g Ogorek szklarniowy % szt. w tym NKT [g]: 35 Btonnik [g]: 40|
Kawa zbozowa 200 ml /gl;y,8liecm/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, gl,.,, m */, Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2034 Weglowodany [g]: 274
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liyBliccr/s
Butka grahamka 1 szt. /gly;, 8liyw 8licee /s Kotlet z kukurydzy i papryki 2 szt. /j, glys,*/ Biatko [g]: 79 w tym cukry [g]: 58
wtorek 07-07-2026
Masto /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g, /m/ Jaja 2 szt. /j/ Masto 15 /m/ Awokado 1/4 Thuszez [g]: 83 S6d [mg]: 1829
Pomidor % szt. Butka stodka 1 /glys; M, J,8liess™ /, Buraczki z cebulg 120 w tym NKT [g]: 34 Btonnik [g]: 34
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/, Pomidorowa z ryzem bragzowym zabielana 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 3 kromki /glyys, 8lps./, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2262 Weglowodany [g]: 287,
Butka pszenna 1 szt. /glpsz, m/, Tofu pi z ymi i i 150 g /so,se,*/, Pasta z Fasoli 1 szt. /*/,Masto 15 /m/ Biatko [g]: 87 w tym cukry [g]: 42
éroda 08-07-2026
Masto /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, /m/ Ogérek kiszony 1 szt. Ttuszcz [g]: 105 Séd [mg]: 2132
Ser z6tty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /go,*/ w tym NKT [g]: 37 Btonnik [g]: 44}




