Jadtospis na 09.06-18.06.2026
Dieta z ograniczeniem weglowodanéw tatwoprzyswajalnych D03
SREDNIA WARTOSC ODZYW(CZA DLA DEKADY
Thuszez [g]: 83,32 Weglowodany [g]: 266,4
Biatko [g]: 104,96 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g]: 33,05 w tym cukry [g]: 37,03 Séd [mg): 25594 Bfonnik [g]: 36,9
Ttuszcz [g/1000 kcal]: 39,78 Weglowodany [g/1000 kcal]: 127,2
Energia [keal]: 2094,3 Biatko [g/1000 kcal]: 50,1 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g/1000 kcal]: 15,8 w tym cukry [g/1000 kcal]: 17,7
Data $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glowss 8lyt8liec/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,m, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liyt8liec/ Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]: 1982|Weglowodany [g]: 253,8]
Masto 15g /m/ Ziemniaki thuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 98|w tym cukry [g]: 43,8
erel g8 08 2020 Serek wiejski 1 szt. /m/ Bitka schal w sosie pi iowym 180 g /s, glps,*/, Poledwica drobiowa 60 g /so, */ Ttuszez [g]: 78,3|56d [mg]: 2445
Pomidor 1 szt. Buraczki tarte z cebulg 120 g Awokado 1/4 szt. w tym NKT [g]: 31,82 |Btonnik [g]: 34,1
Chleb razowy 3 kromki /gl;ys, gl,s./ Zupa id zryiem bra ym 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /gl;, glys,/ Kiwi 1 szt. Energia [kcal]: 2159|Weglowodany [g]: 259,8|
Groda 10.06.2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Masto 15g /m/ Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 123,3|w tym cukry [g]: 264
Mozzarella 1 szt. /m/, Piers gotowana w sosie jarzynowym 180 g /gl.; s/, Poledwica sopocka 50 g /so, */, Jajko 1 szt. /j/, Thuszez [g]: 83,9|56d [mg]: 2841
Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 34 |Btonnik [g]: 34,3
Chleb zytni 3 kromki / glyys, Bligc; / Ros6t z makaronem nitki 300 ml /s, gl j, */, Chleb zytni 3 kromki /gl;yy,, 8liec, /, Jabtko 1 szt. ia [keal]: 2154|Weglowodany [g]: 239)
Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 115,8|w tym cukry [g]: 322
czwartek 11-06-2026
Serek wiejski 1 szt. /m/ Udko pieczone 1 szt. /*/, Poledwica drobiowa 60 g /*/ Thuszez [g]: 96,2|S6d [mg]: 2490
Pomidor 1 szt. Marchew tarta z chrzanem 120 g /ds.,*/ Ogorek gruntowy 1 szt. w tym NKT [g]: 35,7 |Btonnik [g]: 33,7
Chleb zytni 3 kromki / glyyy, 8liec, / Botwinka 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki /glyys,, 8liec, /, Kiwi 1 szt. Energia [kcal]: 2127|Weglowodany [g]: 286,5)
iatek 12:06.2026 Masto 15 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 105,1w tym cukry [g]: 61,2
Twarég z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/ Morszczuk pieczony w ziotach 100 g /r, s, */, Satatka z turiczyka 100 g /r,j,g0,*/, Ttuszez [g]: 83,1|S6d [mg]: 2003
Papryka 1/4 szt. Jarzynka po grecku 120 g /s, */ ponka 10 g w tym NKT [g]: 26,5 ik [g]: 48,7|
Chleb razowy 3 kromki /glyyy, gl,s./ Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /gl;,, 8lys,/ Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2093|Weglowodany [g]: 286,6|
T TERATT Masto 15 g /m/ Kasza jeczmienna 160 g /glige,, */ Masto 15g /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, gy, j, Schab pieczony 60 g /*/, Tiuszcz [g]: 83,7|s6d [mg]: 2228
Pomidor 1 szt. Suréwka z buraczkéw 120 g Ogoérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 35,9 |Btonnik [g]: 38,1
Chleb zytni 3 kromki / glyyy, 8liec, / Zupa z soczewicy 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /glyys,, 8liec, /, Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]: 2097|Weglowodany [g]: 301,9]
o Masto 15 g /m/, Ryz brazowy 160 g/*/, Masto 15g /m/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 107,3|w tym cukry [g]: 36,4
niediela 14:06-2026 Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Ketchup 20 g Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /s,go,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszez [g]: 69,3|S6d [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 /gl;y;, glos./ Roso6t jarski z kasza manng 300 ml /s, gl,,.,, */, Chleb razowy 3 kromki /gl;,, 8l,s,/ Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2230|Weglowodany [g]: 291,5)
e Masto 15 g /m/ Ziemniaki tluczone 180 g /m/, Masto 15g /m/ Maslanka spozywcza 1 szt. /m/ Biatko [g]: 89,8|w tym cukry [g]: 358
Ser topiony 4 plastry /m/ Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 180 g /s, gl j, */ Kietbasa zywiecka 60 g /so, gl,, */, Jajko 1 szt. /j/ Thuszez [g]: 93,7|S6d [mg]: 2980
Satata lodowa 50 g warzyw g ych120g Ogérek gruntowy 1 szt. w tym NKT [g]: 40,8|Btonnik [g]: 35,7
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glowss 8lyt8liec/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,m, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liyt8liec/ Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]: 2041|Weglowodany [g]: 253,8|
Masto 15g /m/ Ziemniaki tluczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 111|w tym cukry [g]: 43,8
werel 16082028 Serek wiejski 1 szt. /m/ Bitka schal w sosie pi iowym 180 g /s, glps,*/, Turiczyk w oleju 120 g /r/, Ttuszez [g]: 79|S6d [mg]: 2640
Pomidor 1 szt. Buraczki tarte z cebulg 120 g Awokado 1/4 szt. w tym NKT [g]: 32 |Btonnik [g]: 34,1
Chleb razowy 3 kromki /gl;yy, gl,s./ Zupa id zryiem bra ym 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /gl;,,, 8lys,/ Kiwi 1 szt. Energia [kcal]: 1917|Weglowodany [g]: 254,8|
Groda 17.06.2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Masto 15g /m/ Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 99,7|w tym cukry [g]: 22,2
Fromage 1 szt. /m/, Pier$ gotowana w sosie jarzynowym 180 g /gl,,;, s/, Jajko 1szt. /j/, Thuszcz [g]: 69,9|S6d [mg]: 2641
Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 28,2 |Btonnik [g]: 34,4
Chleb zytni 3 kromki /glsyt,, gliec: /» Rosé6t z makaronem nitki 300 ml /s, gl,q;, j, */, Chleb zytni 3 kromki /gl;y,, 8liec, /, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2143|Weglowodany [g]: 236,3
Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 115|w tym cukry [g]: 31,2|
czwartek 18-06-2026
Serek wiejski 1 szt. /m/ Udko pieczone 1 szt. /*/, Poledwica drobiowa 60 g /*/ Thuszez [g]: 96,1|56d [mg]: 2496
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