Jadlospis na 18.08-27.08.2026

Dieta podstawowa dla kobiet w ciazy C01

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 104,0 Weglowodany [g]:|325,3
Biatko [g]: 117,2 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g]: 36,65 w tym cukry [g]: |44,0 Séd [mg]: 2627 Btonnik [g]: 38,7
Weglowodany [%E]:|45%
|Energia [kcall: 2562,7 Biatko [%E]: 18% Thuszcz [%E]: 37% Cukry [%E] | 7%
Data Sniadanie, Il $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Kawa zbozowa 200 ml /gl;yy,gliec.m/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, m,gl,,, */, Chleb stonecznikowy 4 kromki /50, glows 8liyt 8lpszr Blieca/s Pomaranicza 1 szt. Energia [keal]: 2569 Weglowodany [g]: 332,2)
e T Butka grahamka 1 szt. /gl gyt 8liec: /, Ziemniaki ttuczone 180 g, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 116,9 w tym cukry [g]: 54,5
Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl,..,*/, tatk zszynka i inia 200 g /g,y i, 80, so,m,s */ Ttuszez [g]: 101,1 Séd [mg]: 2234
Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 /gl,,, M, j,gliecs* /, Buraczki tarte z cebulg 120 g Jajko 1 szt. /j/ w tym NKT [g]: 38,5 Btonnik [g]: 37,1
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/, Pomidorowa z ryzem brazowym zabielana 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,gl;yy, 8ls./, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2502 Weglowodany [g]: 311,9]
A YTy Butka pszenna 1 szt. /m, gl,/, Ziemniaki ttuczone 180 g, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 108,1 w tym cukry [g]: 39
Masto 15 g /m/, Pier$ drobiowa w sosie jarzynowym 180 g /s,gl,,,*/ Jajko 1 szt. /j/, Ttuszez [g]: 105,8 Sod [mg]: 2380
Ser 261ty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt., Hummus 1 szt. /*,se/ w tym NKT [g]: 34,4 Btonnik [g]: 34,3
Kakao na mleku 200 ml /m,*/, Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,...j,s, */, Chleb zytni 5 kromek / glyyy, 8liec/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2391 Weglowodany [g]: 258,2)
S Butka grahamka 1 szt. /gl gy 8liec: /, Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl,,, o, j, */, Biatko [g]: 123,6 w tym cukry [g]: 41,2
Masto 15 g /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g, Ogorek zielony 1 szt. Ttuszez [g]: 110,9 S6d [mg]: 3436
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor 1 szt. Suréwka z marchwi z chrzanem 120 g /ds,*/ Jajko 1 szt. /j/, w tym NKT [g]: 36,7 Btonnik [g]: 34,3
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, gl */ Barszcz ukrairiski 300 ml /s, */ Chleb wieloziarnisty 5 kromek /gl,;, 8y 8lowsS€,50,*/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2469 Weglowodany [g]: 346,9|
D Butka grahamka 1 szt. /gl gyt 8liec: /, Ziemniaki ttuczone 180 g, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 109,2 w tym cukry [g]: 55,1
Masto 15 g /m/, Morszczuk smazony 100 /r, gl,;, j, m, */, Satatka z turiczyka 100 g /r,j,g0,*/, Ttuszez [g]: 89,4 Séd [mg]: 2163
Twarég z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/, Papryka % |Suréwka z kapusty kiszonej 120 g Roszponka 10 g, Pasta z fasoli 1 szt./*/ w tym NKT [g]: 28,44 Btonnik [g]: 42,5
Zupa mleczna z kasza manna 250 ml /m, gl,,, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /*/, Chleb razowy 5 kromek /50, gliyy, 8ls./, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 3032 Weglowodany [g]: 412,5|
P RTTETS Butka pszenna 1 szt. /m, gl,,/, Kasza jeczmienna 160 g/gljecz, */, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 117,3 w tym cukry [g]: 49,1
Masto 15 g /m/, Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl,,, i, Jajko 1 szt. /m/ Ttuszez [g]: 119,5 Séd [mg]: 1803!
Serek homo. naturalny 1 szt. /m/, Diem 1 szt. Buraczki na gesto 120 g /glpsz Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt., Hummus 1 szt./ se w tym NKT [g]: 43,07 Btonnik [g]: 44
Chleb pszenny 3 kromki /gl,,, 8lsy/, Zupa z soczewicq i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 5 kromek / glyyy, 8liec/, Pomaranicza 1 szt. Energia [keal]: 2568 Weglowodany [g]: 360,9|
T Masto 15 g /m/, Ryz brazowy 160 g /*/, Masto 15 g /m/, Skyr owocowy 1 szt. */m/ | Biatko [g]: 152,5 w tym cukry [g]: 36,3
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl....,s, g0, */, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszez [g]: 76,9 Séd [mg]: 3589
Ketchup 20 g /*, Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120g  /*/ Papryka % szt, Turiczyk w oleju 60 g /r/ w tym NKT [g]: 29,9 Btonnik [g]: 48,1
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m,* gl,..,/, Zupa grysikowa 300 ml /s, gl,,, */, Chleb wieloziarnisty 3 kromki /glq;, gly8lowss5€,50,*/, Nektarynka 1 szt. Energia [kcal]: 2718 Weglowodany [g]: 339,4]
TP Butka pszenna 1 szt. /m, gl,/, Ziemniaki ttuczone 180 g, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 89,9 w tym cukry [g]: 333
Masto 15 g /m/, Bigos 350 g /*/ Jajko 1 szt. /j/, Ttuszcz [g]: 127,4 S6d [mg]: 3163
Ser topiony 4 plastry /m/, Satata lodowa 50 g Kietbasa zywiecka 60 g /so, */, Ogérek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 45,6 Btonnik [g]: 37,4
Butka grahamka 1 szt. /gl,q;, 8liyy Bliee: /s Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, gl,.,, */, Chleb stonecznikowy 4 kromki /50, glows 8liyt 8lpszr Bliecs/s Pomaranicza 1 szt. Energia [kcal]: 2505 Weglowodany [g]: 321,2)
P RTTET] Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g, Masto 15 g /m/, Jogurt owocowy bez Biatko [g]: 122,7 w tym cukry [g]: 51,7
Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 /gl,,, M, j,8liec* /, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl,..,*/, tatk z turiczyk i kukurydza 200 g /gl,.., J, 80, so, r, */ cukru 1szt. /m,*/ Ttuszcz [g]: 95,1 S6d [mg]: 2090
Buraczki tarte z cebulg 120 g Jajko / j w tym NKT [g]: 36,19 Btonnik [g]: 41,4
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/, Pomidorowa z ryzem brazowym zabielana 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,gl;yy, 8ls./, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2502 Weglowodany [g]: 311,9]
A Butka pszenna 1 szt. /m, gl,/, Ziemniaki ttuczone 180 g Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 108,1 w tym cukry [g]: 39
Masto 15 g /m/, Kotlet z piersi drobiowej 1 szt. /gl,...j,*/, Jajko 1 szt. /j/, Hummus 1 szt /se,*/ Ttuszez [g]: 105,8 S6d [mg]: 2380
Ser 261ty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny szt., w tym NKT [g]: 34,4 Btonnik [g]: 34,3
Kawa zbozowa 200 ml /glyy,gliec.m/, Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,...j,s, */, Chleb zytni 5 kromek / glyyy, 8liec/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2371 Weglowodany [g]: 258,3
S — Butka grahamka 1 szt. /gl gy 8liec: /, Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl.,, 0, j, */, Biatko [g]: 123,5 w tym cukry [g]: 40,5
Masto 15 g /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g, Ogorek zielony 1 szt. Ttuszez [g]: 108,3 Sod [mg]: 3028
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor 1 szt. Marchewka z groszkiem 120 g /m,*/ Jajko 1 szt./j w tym NKT [g]: 39,28 Btonnik [g]: 33,7

Do wszystkich positkéw herbata /*/. Do obiadu herbata owocowa.

Smaki jogurtow: Jogurt owocowy bez cukru - truskawka, brzoskwinia-mango,jagoda, malina, czeresnia, jabtko-gruszka ; Skyr smakowy - banan,banan-mango, banan-truskawka, boréwka




