Jadtospis na 09.07-18.07.2026
Dieta podstawowa dla dorostych D01

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszcz [g]: 88,09 Weglowodany [g]: 284,9
Biatko [g]: 100,16 w tym nasycone kwasy thuszczowe [g]: 35,28 w tym cukry [g]: 46,84 S6d [mg]: 2218,8 Btonnik [g]: 319
Tiuszcz [g/1000 keal]: 39,8 Weglowodany [g/1000 kcal]: 128,7
Energia [kcal]: 2214 Biatko [g/1000 kcall: 45,2 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g/1000 kcal]: 15,9 w tym cukry [g/1000 kcal]: 21,2
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Kawa zbozowa 200 ml /gl 8liec;,m/, Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,.,,j,s, */, Chleb zytni 3 kromki / glyy, 8liccr/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2172 Weglowodany [g]: 232,5]
Butka grahamka 1 szt. /gl,q,Bliyt,Bliec:/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl S0, j, */, Biatko [g]: 110,9 w tym cukry [g]: 40,3
cowartele 09:07:2026 Masto 15 g /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Ogorek zielony 1 szt. Ttuszez [g]: 102,3 Sé6d [mg]: 3142
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor 1 szt. Suréwka z marchwi z chrzanem 120 g /ds,*/ w tym NKT [g]: 35,07 Btonnik [g]: 31,1
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, gl */, Zupa z soczewicg i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gl,q;, 8liyt, 8lows: s, s0,*/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2188 Weglowodany [g]: 314
Butka grahamka 1 szt. /gl,q;, Bliyt, Bliec:/, Makaron 160g /glpsz, j/ z twarogiem 150 g /m/ i polewa truskawkowa 150 g Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 102,1 w tym cukry [g]: 58,5
CRELEED Masto 15 g /m/, Pasta z tososia 1 szt. /gl 1, j ,m, s, 50, se, go/, Tiuszez [g]: 70,6 S6d [mg]: 1274
Pasta zjaj100 g /m, j, */, Papryka% Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 26,17 Btonnik [g]: 31
Zupa mleczna z kasza manng 250 ml /m, gl,.,, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m*/, Chleb razowy 3 kromki /gl;y, 8lps./ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2230 Weglowodany [g]: 301,6|
Butka pszenna 1 szt. /gl,,,m/, Kasza jeczmienna 160 g /gliec., */, Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 96,9 w tym cukry [g]: 47,3
sobota11:07:2026 Masto 15 g /m/, Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl,;, j, Jajko 1 szt. /j/ Thuszez [g]: 85,3 Sé6d [mg]: 1566
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Diem 1 szt. Buraczki na gesto 120 g /gy, Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 38,02 Btonnik [g]: 35,2
Chleb pszenny 3 kromki /gl,;, 8liy/, 300 ml /s, m*/, Chleb zytni 3 kromki / glyy,, 8liecr/, Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2007 Weglowodany [g]: 299
Masto 15 g /m/, Kasza jeczmienna 160 g/gliec,, */, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 94,2 w tym cukry [g]: 31,9
iedricla 12:07:2026 Kietbasa drobiowa 1 /*/, Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,,;, s, g0, */, Serek wiejski 1 szt. /m/, Thuszez [g]: 65,4 Sod [mg]: 2763
Ketchup 20 g /*, Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g Papryka % szt w tym NKT [g]: 28,23 Btonnik [g]: 41,4
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m,*gl,,/, Ros6t jarski z kasza manna 300 ml /s,gl,,.;,*/ Chleb wieloziarnisty 3 kromki /glps;, 8liy8lows:S€,50,*/, Nektarynka 1 szt. Energia [kcal]: 2290 Weglowodany [g]: 271,1
Butka pszenna 1 szt. /m, gl,./, tazanki 400 g /gl,;, */ Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 78,5 w tym cukry [g]: 30,4
ponledalek 13072026 | \rasto 15 g /my, Jajko 1 szt. /if, Ttuszcz [g]: 109,2 s6d [mel: 2370,0
Ser topiony 4 plastry /m/, Safata lodowa 50 g Kietbasa zywiecka 3 plastry /so, */, Ogérek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 49,42 Btonnik [g]: 25,7
Kawa zbozowa 200 ml /gl; ., gliec,m/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, m, gl,,.;, */, Chleb stonecznikowy 2 kromki /50, glowss 8liyts 8lpszs Bliecr/s Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2239 Weglowodany [g]: 306,5|
Butka grahamka 1 szt. /gl;q;,8ly08liec:/s Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 104,1 w tym cukry [g]: 63,9
wiorek 14:07:2026 Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, glys,,*/, Satatka zszynka i i3 200 g /gl J, 80, s0, */ Tluszcz [g]: 80,1 S6d [mg]: 1938
Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 /gl,;, M, j,8liec, ™ /, Buraczki tarte z cebulg 120 g w tym NKT [g]: 27,94 Btonnik [g]: 33,9
Zupa mleczna z kaszg jaglang 250 ml /m,*/, z ryzem brazowy 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 3 kromki /gl;y, glps./ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 2134 Weglowodany [g]: 270,6)
Butka pszenna 1 szt. /gl,,, m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 97,2 w tym cukry [g]: 37,9
Sroda 15-07:2026 Masto 15 g /m/, Kotlet z piersi drobiowej 1 szt. /gl,,.j,*/, Jajko 1 szt. /j/, Ttuszcz [g]: 85,6 Sod [mg]: 2607
Ser 26ty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 37,75 Btonnik [g]: 28,7
Kawa zbozowa 200 ml /gl;,,gliec,,m/, Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,.,.j,s, */, Chleb zytni 3 kromki / glyyy, 8liecr/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [kcal]: 2216 Weglowodany [g]: 232,5]
Butka grahamka 1 szt. /gl;q;,8l:y08liec./s Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl,,, 50, j, */, Biatko [g]: 110,9 w tym cukry [g]: 39,4
cowanel 16-07:2026 Masto 15 g/m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Ogérek zielony 1 szt. Ttuszez [g]: 107,3 S6d [mg]: 3142
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor 1 szt. Marchewka z groszkiem 120 g /*/ w tym NKT [g]: 34,7 Btonnik [g]: 31,1
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, gl */, Botwinka 300 ml /s, m, */ Chleb wieloziarnisty 3 kromki gl;, gliyt, 8lowss S€, 50,*/, Banan 1 szt. Energia [kcal]: 2403 Weglowodany [g]: 316,6)
Butka grahamka 1 szt. /gl;q;, 8liy 8liec./, Nalesniki z serem 2 szt. /gl,;, j, m, */ Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 107,3 w tym cukry [g]: 71,5
CIELRATRIED Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Pasta z tososia 1 szt. /gl 1, j ,m, s, so, se, go/, Thuszcz [g): 90,3 S6d [mg]: 1819
Pasta z jaj 100 g /m, j, */, Papryka% szt. Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 37,6 Btonnik [g]: 28,4
Zupa mleczna z kasza manng 250 ml /m, gl,.,, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m*/, Chleb razowy 3 kromki /gl;yy, glps./ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2261 Weglowodany [g]: 304,9
Butka pszenna 1 szt. /gl,,, m/, 4 nisty z sosem migsno-jarzynowym 350 g /gl,,, s,*/ Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 99,5 w tym cukry [g]: 47,3
sobota18:07:2026 Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j Thuszez [g]: 84,8 s6d [mg]: 1567|
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Dzem 1 szt. Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 37,89 Btonnik [g]: 32,4
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