Jadlospis na 19.06-28.06.2026
Dieta tatwostrawna dla dorostych D02
SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY
Ttuszez [g]: Weglowodany [g]:|301,3
Biatko [g]: 74,24 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g]: w tym cukry [g]: ]59,53 Sod [mg]: 1933 Btonnik [g]: 26,9
Ttuszcz [g/1000 kcal]: Weglowodany [g/1000 kcal]:|155,3
Energia [keall:  1939,8 Biatko [g/1000 kcal]: w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g/1000 kcal]: w tym cukry [g/1000 kcal]: |30,7
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE

Weka 100 g /gl,,.,/ Zupa ziemniaczana 300 ml /s, */ Weka 100 g /gl,,/ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 2059 Weglowodany [g]: 308,5

piatek 19-06-2026 Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Makaron 160g /glpsz, j/ z twarogiem 150 g /m/ i polewg truskawkowg 200 g Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Biatko [g]: 84,3 w tym cukry [g]: 64,1
Poledwica sopocka 30 g /so, */, Poledwica drobiowa 30 g /so,*/ Ttuszcz [g]: 61,3 S6d [mg]: 1794

Soczek owocowy 1 szt. Cukinia duszona 120 g w tym NKT [g]: 26,24 Btonnik [g]: 19,3

Weka 100 g /gl,,.,/ Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml / m, s,*/, Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 1989 Weglowodany [g]: 306,0

e T ETFG Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Makaron pszenny z sosem migsno-jarzynowym 350 g /gl.;, j, s,*/ Masto 15 g /m/, Twardg 30 /m/, Biatko [g]: 67,9 w tym cukry [g]: 42,3
Polgdwica drobiowa 30 g /so, */, Schab pieczony 30 g /so,*/ Ttuszcz [g]: 64,9 Séd [mg]: 1914

Deser owocowy 1 szt. / Diem 1 szt Marchew mini gotowana 120g w tym NKT [g]: 25,5 Btonnik [g]: 25,8

Weka 100 g /gl,,.,/ Botwinka 300 ml /s, m,*/ Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 2026 Weglowodany [g]: 325,0)

I Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Kasza jeczmienna 160 g/gljec,, */, Masto 15 g /m/, Twardg 30 /m/, Biatko [g]: 77,6 w tym cukry [g]: 71,1
Poledwica drobiowa 30 g /so, */, Indyk w sosie jarzynowym 180 g /gl,.s;, 5,*/ Poledwica sopocka 30 g /so, */, Ttuszcz [g]: 58,5 S6d [mg]: 1997

Soczek owocowy 1 szt. Marchew mini gotowana 120 g Cukinia duszona 120 g w tym NKT [g]: 24,7 Btonnik [g]: 30,7|

Weka 100 g /gl,s./ Krupnik z kasza jeczmienng 300 ml /s, glige,, */, Weka 100 g /gl,,.,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 1870 Weglowodany [g]: 289,7]

ponledziatek 22-06-2026 Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Biatko [g]: 78,1 w tym cukry [g]: 53,1
Poledwica sopocka 30 g /so, */, Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 180 g /s, gl,, j, */ Poledwica drobiowa 30 g /so,*/ Ttuszcz [g]: 54,9 Sod [mg]: 1967

Deser owocowy 1 szt. Mieszanka warzyw gotowanych 120 g Buraki gotowane 120 g w tym NKT [g]: 22,1 Btonnik [g]: 27|

Weka 100 g /gl,.,/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s, m,*/, Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [kcal]: 1985 Weglowodany [g]: 303,1]

B ASTE Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Ziemniaki tluczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Biatko [g]: 71,2 w tym cukry [g]: 76,6
Poledwica sopocka 30 g /so, */, Bitka schabowa w sosie jarzynowym 180 g /s, gl,,.,,*/ Poledwica drobiowa 30 g /so,*/ Thuszez [g]: 65,3 Séd [mg]: 1856
Soczek owocowy 1 szt. Buraczki gotowane 120 g Marchewki mini gotowana 120g w tym NKT [g]: 27,4 Btonnik [g]: 27,7I

Weka 100 g /gl,.,/ Zupa ryzowa 300 ml /s,*/ Weka 100 g /gl,,/ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 1812 Weglowodany [g]: 278,2]

i TG Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Piers drobiowa w sosie jarzynowym 180 g /s,gl,,,*/ Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Biatko [g]: 75,3 w tym cukry [g: 496
Poledwica drobiowa 30 g /so, */, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/ Poledwica sopocka 30 g /so, */, Ttuszcz [g]: 53,6 Sod [mg]: 1928|

Deser owocowy 1 szt. Kalafior gotowany 120 g Marchewki mini gotowana 120g w tym NKT [g]: 22,1 Btonnik [g]: 24
Weka 100 g /gl,,/ Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,, j, s, */, Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [kcal]: 1999 Weglowodany [g]: 302,0]

SRR Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Ziemniaki tluczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Biatko [g]: 75,3 w tym cukry [g]: 68,3
Poledwica sopocka 30 g /so, */, Udko gotowane w sosie jarzynowym 1 szt. /gl,;, 5,*/, Poledwica drobiowa 30 g /so,*/ Thuszez [g]: 66 Sod [mg]: 1902
Soczek owocowy 1 szt. Marchew gotowana 120 g Fasolka szparagowa 120 g w tym NKT [g]: 28 Btonnik [g]: 28,4)
Weka 100 g /gl,,/ Botwinka 300 ml /s, m*/, Weka 100 g /gl,,/ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 1815 Weglowodany [g]: 273,0)

piatek 26.06-2026 Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Morszczuk z pieca w ziotach 100 g /s,r,*/ Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Biatko [g]: 78,6 w tym cukry [g]: 56,6
Poledwica sopocka 30 g /so, */, Ziemniaki gotowane 180 g Poledwica drobiowa 30 g /so,*/ Ttuszcz [g]: 55,4 S6d [mg]: 2051
Deser owocowy 1 szt. Jarzynka gotowana 120 g /s/ Cukinia duszona 120 g w tym NKT [g]: 22,5 Btonnik [g]: 25,4}

Weka 100 g /gl,s,/ Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml / s,*/, Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [kcal]: 1817 Weglowodany [g]: 302,6|

T MR Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Kasza jeczmienna 160 g /glicc,, */ Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Biatko [g]: 56,5 w tym cukry [g]: 425
Poledwica drobiowa 30 g /so, */, Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 180 g Schab pieczony 30 g /so,*/ Ttuszcz [g]: 54,5 S6d [mg]: 1926

Deser owocowy 1 szt. /Diem 1 szt Buraczki na gesto 120 g /gl,..,/ Marchewki mini gotowana 120g w tym NKT [g]: 22,0 Btonnik [g]: 30,1

Weka 100 g /gl,.,/ Zupa ziemniaczana 300 ml /s, */ Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 2026 Weglowodany [g]: 325,0

T AT Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Ryz brazowy 160 g /*/ Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Biatko [g]: 77,6 w tym cukry [g]: 71,1
Poledwica drobiowa 30 g /so, */, Indyk w sosie jarzynowym 180 g /gl 5,*/ Poledwica sopocka 30 g /so, */, Ttuszcz [g]: 58,5 S6d [mg]: 1997|

Soczek owocowy 1 szt. Fasolka gotowana 120 g Cukinia duszona 120 g w tym NKT [g]: 24,7 Btonnik [g]: 30,7




