Jadtospis na 19.07-28.07.2026
Dieta podstawowa dla dorostych D01

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Tluszcz [g]: 87,79 Weglowodany [g]: 558,8
Biatko [g]: 100,37 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g]: 36,57 w tym cukry [g]: 43,61 mgl: 23101 Bfonnik 33,2
Thuszcz [g/1000 kcal]: 39,5 Weglowodany [g/1000 kcal]: 251,5
Energia [keal]: 22216 Biatko [g/1000 kcal]: 45,2 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g/1000 kcall: 16,5 w tym cukry [g/1000 kcal]: 19,6
Data Sniadanie, Il $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb pszenny 3 kromki /gl,q;, 8liy/, Botwinka 300 ml /s, m*/, Chleb zytni 3 kromki / glyy, glieca/, Pomarancza 1 szt. Energia [keal]: 2007 Weglowodany [g]: 299
o Masto /m/, Ryz brazowy 160 g /*/ Masto /m/, Biatko [g]: 94,2 w tym cukry [g]: 31,9
iedriela 19:07:2026 Kietbasa drobiowa 1 /*/, Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,...s, g0, */, Serek wiejski 1 szt. /m/, Tuszcz [g]: 65,4 S6d [mg]: 2763
Ketchup 20 g /*, Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/, Papryka % szt w tym NKT [g]: 28,23 Blonnik [g]: 41,4
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m, glpsz, */ Zupa krupnik z ziemniakami 300 ml /s, glie,,*/, Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gl,c;, 8l Blowss S€, 50,*/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2205 Weglowodany [g]: 282,3]
Butka pszenna 1 szt. /m, gl,./, Ziemniaki tluczone 180 g Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 86,4 w tym cukry [g]: 31,7
s Masto 15 g /m/, Kotlet mielony 1 szt. /gl,;, j, */, Jajko 1 szt. /j/, Tuszcz [g]: 93,3 Séd [mg]: 2399
Ser topiony 4 plastry /m/, Satata lodowa 50 g Mieszanka warzyw gotowanych 120 g /*/, Kietbasa zywiecka 3 plastry /so, */, Ogérek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 43,38 Blonnik [g]: 28,4/
Kawa zbozowa 200 ml /glyy,gliecm/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s,m, gl,,, */, Chleb stonecznikowy 2 kromki /50, glows) Bliyts 8lpszs Bliece/s Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2225 Weglowodany [g]: 302,6}
Butka grahamka 1 szt. /gl 8l Eliec:/, Ziemniaki tluczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 111,6 w tym cukry [g]: 62,3
wiorek21:07:2026 Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl,s.,*/, Satatka makaronowa z turiczykiem i kukurydza 200 g /gl,;, j, g0, r, */ Thuszez [g]: 76,8 S6d [mg]: 1900
Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 /g, m, j,gliecs,* /, Buraczki tarte z cebulg 120 g w tym NKT [g]: 27,94 Btonnik [g]: 33,7,
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/, 2 ryzem brazowy 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,gl;y, 8lps:/ Banan 1 szt. Energia [keal]: 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
froda 22:07-2026 Masto 15 g /m/, Piers drobiowa w sosie jarzynowym 180 g /5,glys.,*/ sajko 1 szt. /i/, Thuszcz [g]: 85,6 S6d [mgl: 2607
Ser z6ity 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 Blonnik [g]: 28,7
Kakao na mleku 200 ml /m,*/, Zupa rosé6t z makaronem nitki 300 ml /gl,,.j,s, */, Chleb zytni 3 kromki / glyy, glieca/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2172 Weglowodany [g]: 232,5]
Butka grahamka 1 szt. /gl,.;,8liyu8liecr/s Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl 50, j, */, Biatko [g]: 110,9 w tym cukry [g]: 40,3
cowartek 23.07:2026 Masto /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Ogérek zielony 1 szt. Tuszcz [g]: 102,3 S6d [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, glous, */, Botwinka 300 ml /s,m, */ Chleb wieloziarnisty 3 kromki gl,,g;, 8liyt, 8lows, s€, $0,*/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2568 Weglowodany [g]: 318,9|
Butka grahamka 1 szt. /gy, 8liye, 8liecr/, Nalesniki z serem 2 szt. /gl,;, j, m, */ Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 107,9 w tym cukry [g]: 71,9
CIED Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Pasta z turiczyka 1 szt. /gl,,,r,j,m,s,s0,se,g0/, Tuszcz [g]: 107,8 Séd [mg]: 1528,
Pasta z jaj 100 g /m, j, */, Papryka % Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 46,18 Btonnik [g]: 28,9
Zupa mleczna z kasza manng 250 ml /m, gl,q,, */, Zupa jarzy z2g iem i 300 ml /s, m*/, Chleb razowy 3 kromki /50,gl;y, 8lps:/ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2230 Weglowodany [g]: 301,6|
Butka pszenna 1 szt. /gl,,,m/, Kasza jeczmienna 160 g /glicc., */, Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 96,9 w tym cukry [g]: 47,3
sobota25:07:2026 Masto 15 g /m/, Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl i, Jajko 1 szt. /j Thuszez [g]: 85,3 S6d [mg]: 1566
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Dzem 1 szt. Buraczki na gesto 120 g /gl,..,/ Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ogérek matosony 1 szt. w tym NKT [g]: 38,02 Btonnik [g]: 35,2
Chleb pszenny 3 kromki /gl,;, gliy/, Zupa z soczewicq i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki / glyy, 8lieca/, Pomararcza 1 szt. Energia [keal]: 2137 Weglowodany [g]: 3005,8
Masto /m/, Ryz brazowy 160 g /*/ Masto /m/, Skyr owocowy 1s2t. /m/  |giatko [g]: 119 w tym cukry [g]: 34,3
iedricla 26-07:2026 Kietbasa drobiowa 1 /*/, Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,.,.s, g0, */, Serek wiejski 1 szt. /m/, Thuszez [g]: 66,3 Sod [mg]: 2801
Ketchup 20 g /*, Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/, Papryka % szt w tym NKT [g]: 28,33 Btonnik [g]: 42,4
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m, glpsz, */ Zupa grysikowa 300 ml /s, gl,s,,*/ Chleb wieloziarnisty 3 kromki /glys;, 8liyt 8lowss S€, 50,*/, Nektarynka 1 szt. Energia [kcal]: 2330 Weglowodany [g]: 280,1
Butka pszenna 1 szt. /m, gl,.../, tazanki 400 g /gl,.;, */ Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 82,9 w tym cukry [g]: 31
Pt e 15 & e, Jajko 1 szt. /i/, Thuszcz [g]: 109,7 S6d [mg]: 2550,0
Ser topiony 4 plastry /m/, Satata lodowa 50 g Kietbasa zywiecka 3 plastry /so, */, Ogérek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 48,91 Blonnik [g]: 28,4/
Butka grahamka 1 szt. /gl,;, 8liye, 8liec: /» Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, gl,;,, */, Chleb stonecznikowy 2 kromki /50, glows 8liyts 8lpszs Bliec/s Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2208 Weglowodany [g]: 294,9|
Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 96,7 w tym cukry [g]: 47,5
wiorek 28072026 Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 /gy, m, j,gliec,™ /, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl,s,,*/, Satatka zszynka i ig 200 g /gl,s. J, 80, 5,m,s0, */ Ttuszez [g]: 85,4 S6d [mg): 1845
Buraczki tarte z cebulg 120 g w tym NKT [g]: 31,86 Btonnik [g]: 34,2
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