Jadtospis na 28.06.-8.07.2026

P04-Dieta weganska dla dzieci

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 77,75 Weglowodany [g]:]356,2
Biatko [g]: 74 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g]: 16,69 w tym cukry [g]: 34,9 S6d [mgl: _ 915,5 Blonnik [g]: 46,8
Energia [kcal]: 2242,7 Biatko [%E]: 13% Thuszcz [%E]: 31% Weglowodany [%E]: 64%
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Weka 100 g /gl,../, Zupa grysikowa 300 ml /s, gl,;, */, Chleb razowy 3 kromki /gls\, 8lys./, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2441 Weglowodany [g]: 388,4}
poniedzialek 29-06-2026 Hummus 1 szt. /se/, Wegariskie tazanki z soczewica 400 g /*/ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1szt.  |Biatko [g]: 86,8 w tym cukry [g]: 21,3
Masto roslinne 15 g, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogorek zielony 1 szt. Ttuszcz [g]: 80 So6d [mg]: 915
Satata 50 g w tym NKT [g]: 13,88 Btonnik [g]: 48,8
Chleb pszenny 3 kromki /gl,;, gliy/, Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb stonecznikowy 3 kromki/so, glows, 8livt/Blieczss Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2433 Weglowodany [g]: 384}
wtorek 30-06-2026 Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Jogurt weganski 1 szt.  |Biatko [g]: 82,7 w tym cukry [g]: 22,5
Masto roslinne 15 g, Awokado % szt. Ttuszcz [g]: 84 S6d [mg]: 1008
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 19,71 Btonnik [g]: 50,2}
Weka 100 g /gl,../, Zupa pomidorowa z ryzem 300 ml /s, */, Chleb razowy 3 kromki /gls\, 8lys./, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2086 Weglowodany [g]: 310,6]
¢roda 01.07-2026 Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /gl,,, */, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt weganski 1 szt. Biatko [g]: 68,1 w tym cukry [g]: 43,7|
Masto roslinne 15 g, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek matosolny 1 szt. Ttuszcz [g]: 81,6 Sod [mg]: 1148
Papryka % szt. Suréwka z biatej kapusty 120 g w tym NKT[L]: 12,76 Btonnik [g]: 42,9
Weka 100 g /gl,../, Weganiski ros6t z makaronem 300 ml /gl,;, s/, Chleb zytni 3 kromki /gl;y, 8liec/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2058 Weglowodany [g]: 317,5|
T CRITT Hummus 1 szt. /se/, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 57,4 w tym cukry [g]: 33,9
Masto roslinne 15 g, Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /s, */ Ogérek zielony 1 szt. Thuszez [g]: 80,7 S6d [mg]: 934
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 14,84 Btonnik [g]: 43,6
Weka 100 g /gl,../, Botwinka 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /gl;, 8ls:/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2106 Weglowodany [g]: 367,7|
. Tofucznica 100 g /so/, Ryz brazowy z jabtkami 350 g, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 63,3 w tym cukry [g]: 65,8
piatek 03-07.2026 Masto roslinne 15 g, Jogurt weganiski 1 szt. Roszponka 10 g Ttuszcz [g]: 62,6 Sod [mg]: 919,0|
Papryka % szt. w tym NKT [g]: 14,96 Btonnik [g]: 48,5
Weka 100 g /gl,../, Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /s/, Chleb razowy 3 kromki /gl;, 8los:/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2477 Weglowodany [g]: 389,4]
A TS Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /gl,,, */, Makaron petnoziarnisty 180 g z sosem pomidorowym z ciecierzyca 200 g /gl,;, s,*/ Hummus 1 szt. /se/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 79,9 w tym cukry [g]: 42,3
Diem 25 g /*/, Masto rodlinne 15 g, Ogérek matosolny 1 szt. Thuszez [g]: 86,4 S6d [mg]: 1387|
Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 14,2 Btonnik [g]: 47,3]
Weka 100 g /gl,../, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /gli, 8liec/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 1816 Weglowodany [g]: 307,3|
niedziela 05.07-2026 Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Kaszotto z tofu i warzywami 400 g /gl;cc,, 50, s, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1szt.  |Biatko [g]: 69,9 w tym cukry [g]: 20,1
Masto roslinne 15 g, Papryka % szt. Ttuszcz [g]: 56,4 S6d [mg]: 970
Mix satat 10 g w tym NKT [g]: 7,21 Btonnik [g]: 52,6
Weka 100 g /gl,s./, Krupnik z kasza jeczmienng 300 ml /s, glie,s Chleb razowy 3 kromki /gl 8los:/» Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2491 Weglowodany [g]: 402,6
poniedziafek 06-07-2026 Hummus 1 szt. /se/, Groszek zasmazany z czosnkiem 150 g, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt weganski 1 szt. Biatko [g]: 82,4 w tym cukry [g]: 36,1
Masto roslinne 15 g, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek zielony 1 szt. Ttuszez [g]: 80,2 S6d [mg]: 918
Satata50 g Mix warzyw gotowanych 120 g w tym NKT [g]: 14,37 Btonnik [g]: 46
Chleb pszenny 3 kromki /gl,;, gliy/, Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb stonecznikowy 3 kromki/so, glows, 8liyt/Bliecz/s Pomarancza 1 szt. Energia [keal]: 2433 Weglowodany [g]: 384]
TR Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1szt.  |Biatko [g]: 82,7 w tym cukry [g]: 225
Masto roélinne 15 g, Awokado % szt. Ttuszcz [g]: 84 S6d [mg]: 1008
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 19,71 Btonnik [g]: 50,2}
Weka 100 g /gl,s./, Zupa pomidorowa z ryzem 300 ml /s, */, Chleb razowy 3 kromki /gl;, 8lps:/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2086 Weglowodany [g]: 310,6
(e DS Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /gl,,, */, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 68,1 w tym cukry [g]: 43,7
Masto roslinne 15 g, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek matosolny 1 szt. Ttuszcz [g]: 81,6 S6d [mg]: 1148
Papryka % szt. Suréwka z biatej kapusty 120 g w tym NKT [g]: 12,76 Btonnik [g]: 42,9




