Jadtospis na 09.06-18.06.2026
Dieta niskobiatkowa dla dorostych D08
SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY
Thuszez [g]: 79,15 Weglowodany [g]:|313,7
Biatko [g]: 54,61 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 26,01 w tym cukry [g]: |63,02 S6d [mg]:  1368,4 Blonnik [g]: 33,3
Ttuszcz [g/1000 kcal]: 38,4 Weglowodany [g/1000 kcal]:|152,3
Energia [kcal]: 2059,9 Biatko [g/1000 kcal]: 26,5 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g/1000 kcal]: 12,6 w tym cukry [g/1000 kcal]: |30,6
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE

Weka 100 g /gl,.../ Zupa brokut 2 Zi iakami niezabielana 300 ml /s, */, Weka 100 g /gl,.../ Jabtko pieczone 1 szt. |Energia [keal]: 2168 Weglowodany [g]: 333,9

wtorek 09-06-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki tluczone 180 g /m/, Masto 15g /m/ Biatko [g]: 53,6 w tym cukry [g]: 79,5
Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Bitka schabowa w sosie jarzynowym 90 g /s, gl,.,,*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/ Ttuszez [g]: 83,1 Sod [mg]: 1490

Soczek owocowy 1 szt. Buraczki gotowane 120 g Marchewki mini 120g w tym NKT [g]: 27,5 Btonnik [g]: 34,5

Weka 100 g /gl,,/ Zupa ryzowa 300 ml /s,*/ Weka 100 g /gl,,/ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 2006 Weglowodany [g]: 318,5

éroda 10-06-2026 Masto 15 g /m/ Piers$ drobiowa w sosie jarzynowym 90 g /s,gl,.,,*/ Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 60,3 w tym cukry [g]: 52
Pasta z marchewki z ciecierzycg 1 szt. /*/ Ziemniaki ttuczone 180 g Pasta z cukinii 1 szt. /*/ Ttuszez [g]: 66,7 Sod [mg]: 1467

Deser owocowy 1 szt. Kalafior gotowany 120 g Marchew mini 120g w tym NKT [qg]: 21,38 Btonnik [g]: 30

Weka 100 g /gl,.../ Zupa rosét z makaronem nitki 300 ml /gl.,.j,s, */, Weka 100 g /gl,.../ Jabtko pieczone 1 szt. |Energia [kcal]: 1893 Weglowodany [g]: 281,7|

czwartek 11-06-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki tluczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 51,7 w tym cukry [g]: 68,8
Hummus /se, */ Udko pieczone 1 szt. /s,*/, Pasta z zielonego groszku 130 g /*/ Ttuszez [g]: 77,8 Sod [mg]: 1091

Soczek owocowy 1 szt. Marchew gotowana 120 g Fasolka szparagowa 120 g w tym NKT [g]: 20,33 Btonnik [g]: 36,3

Weka 100 g /gl,,/ Botwinka 300 ml /s, */, Weka 100 g /gl,,/ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 1906 Weglowodany [g]: 308,1]

piatek 12-06-2026 Masto 15 g /m/ Morszczuk z pieca w ziotach 50 g /s,r,*/ Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 51,6 wtym cukry [g]: 589
Ser weganski w plastrach 50 g Ziemniaki gotowane 180 g Pasta z cukinii 1 szt. /*/ Ttuszez [g]: 63,2 Sod [mg]: 1552,0|

Deser owocowy 1 szt. Jarzynka gotowana 120 g /s/ Cukinia 120 g w tym NKT [qg]: 27,03 Btonnik [g]: 28,3
Weka 100 g /gl,../ Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml / s,*/, Weka 100 g /gl,../ Energia [keal]: 2507 Weglowodany [g]: 331,3]

T — Masto 15 g /[n/ Kasza jec.zmienna 160 g {gl.jeu, */ ) Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 56,1  tym cukry [g]: 42,9
Ser weganski kremowy 150 g / Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 90 g /s, gl i, */ Hummus /se/ Ttuszcz [g): 121,6 séd [mg]: 1476

Dizem 1 szt Buraczki na gesto 120 g /glpsz/ Marchew mini 120g w tym NKT [g]: 52,1 Btonnik [g]: 34,6

Weka 100 g /gl,,/ Zupa ziemniaczana 300 ml /s, */ Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. |Energia [kcal]: 2268 Weglowodany [g]: 359,4

niedziela 14-06-2026 Masto 15 g /m/ Ryz bialy 160 g /*/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 55,5 w tym cukry [g]: 74
Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Indyk w sosie jarzynowym 90 g Pasta z cukinii 1 szt. /*/ Ttuszez [g]: 83,3 Sod [mg]: 1494

Sok marchewkowy 1 szt. Marchew mini gotowana 120 g Cukinia 120 g w tym NKT [qg]: 26,77 Btonnik [g]: 37,6

Weka 100 g /gl,.../ Krupnik z kasza jeczmienn.g 300 ml /s, gle.,, */, Weka 100 g /gl,.../ Jabtko pieczone 1 szt. |Energia [kcal]: 1784 Weglowodany [g]: 270

poniedziatek 15-06-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 51,7 wltym cukry [g]: 53,8
Hummus 1 szt. /se/, Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 90 g /gl j, */ Pasta z cukinii 1 szt. /*/ Ttuszez [g]: 68,2 S6d [mg]: 1066]

Deser owocowy 1 szt. i warzyw gotowanych 120 g Buraki gotowane 120 g w tym NKT [g]: 15,8 Btonnik [g]: 30,9

Weka 100 g /gl,,/ Zupa brokutowa z ziemniakami niezabielana 300 ml /s, */, Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. |Energia [kcal]: 2168 Weglowodany [g]: 333,9

wtorek 16-06-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15g /m/ Biatko [g]: 53,6 w tym cukry [g]: 79,5
Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Bitka schabowa w sosie jarzynowym 90 g /s, gl,,,*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/ Ttuszez [g]: 83,1 Sod [mg]: 1490

Soczek owocowy 1 szt. Buraczki gotowane 120 g Marchewki mini 120g w tym NKT [qg]: 27,5 Btonnik [g]: 34,5
Weka 100 g /gl,.../ Zupa ryzowa 300 ml /s,*/ Weka 100 g /gl,.../ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2006 Weglowodany [g]: 318,5)

<roda 17-06-2026 Masto 15 g /m/ Piers drobiowa w sosie jarzynowym 90 g /s,gl,,.,,*/ Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 60,3 w tym cukry [g]: 52
Pasta z marchewki z ciecierzycg 1 szt. /*/ Ziemniaki ttuczone 180 g Pasta z cukinii 1 szt. /*/ Ttuszez [g]: 66,7 Sod [mg]: 1467

Deser owocowy 1 szt. Kalafior gotowany 120 g Marchew mini 120g w tym NKT [g]: 21,38 Btonnik [g]: 30

Weka 100 g /gl,,/ Zupa rosét z makaronem nitki 300 ml /gl,q,.j.s, */, Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. |Energia [keal]: 1893 Weglowodany [g]: 281,7|

cawartek 18-06-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 51,7 w tym cukry [g]: 68,8
Hummus /se, */ Udko pieczone 1 szt. /s,*/, Pasta z zielonego groszku 130 g /*/ Ttuszez [g]: 77,8 Sod [mg]: 1091

Soczik owocowy 1szt. Marchew gotowana 120g Fasolka szparagowa 120 g w tym NKTM: 2_0‘33 Btonnik LE]: Sgé




