Jadtospis na 18.08-27.08.2026
Dieta podstawowa dla dorostych D01

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Ttuszez [g]: 86,82 Weglowodany [g]: 276,2
Biatko [g]: 100,449 w tym nasycone kwasy tuszczowe [g]: 34,94 w tym cukry [g]: 43,16 S6d [mgl: 2400,47 Btonnik [g]: 33,3
Thuszcz [g/1000 keal]: 39,9 Weglowodany [g/1000 keal]: 127,1
Energia [kcal]:  2173,954 Biatko [g/1000 kcal]: 46,2 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g/1000 kcal]: 16,1 w tym cukry [g/1000 kcal]: 19,9
Data $niadanie, Il $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Kawa zbozowa 200 ml /gl;yy,gliccm/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s,m, g, */, Chleb stonecznikowy 2 kromki /50, glows 8liyts 8lpszs 8liecs/s Pomarancza 1 szt. Energia [keal]: 2239 Weglowodany [g]: 306,5)
Butka grahamka 1 szt. /gl,,8liye8lieer/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 104,1 w tym cukry [g]: 63,9
wiorek 18-08-2026 Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, glye,*/, Safatka makaronowa z szynka i brzoskwinia 200 g /gl,, j, g0, so, *,m,s/ Ttuszez [g]: 80,1 Séd [mg]: 1938]
Pomidor 1szt. Butka stodka 1 /gl,g, m, j,glec™ /, Buraczki tarte z cebulg 120 g w tym NKT [g]: 27,94 Btonnik [g]: 33,9
Zupa mleczna z kaszg jaglang 250 ml /m,*/, Pomidorowa z ryzem brazowym zabielana 300 ml /s, m, */, Chleb razowy 3 kromki /50, gliy, glps./ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2134 Weglowodany [g]: 270,6)
) Butka pszenna 1 szt. /gl,g,, m/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 97,2 w tym cukry [g]: 37,9
Sroda 19082026 Masto 15 g /m/, Piers drobiowa w sosie jarzynowym 180 g /5,gl,..,*/ Jajko 1szt. /j/, Thuszez [g]: 85,6 S6d [mg]: 2607,
Ser z6tty 3 plastry /m/, Papryka % szt. z kapusty biatej 120 g /*/ Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 37,75 Btonnik [g]: 28,7
Kakao na mleku 200 ml /m,*/, Zupa rosét z makaronem nitki 300 ml /gl,.,,j,s, */, Chleb zytni 3 kromki / glyy;, glige./, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2172 Weglowodany [g: 232,5
Butka grahamka 1 szt. /gl,,8liye8lieer/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl S0, j, */, Biatko [g]: 110,9 w tym cukry [g]: 40,3
cawartelc20.08:2026 Masto 15 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogorek zielony 1 szt. Tuszcz [g): 99,5 Séd [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 */ Barszcz ukrairiski 300 ml /s, */ Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gl,q, gliyu8lowssS€,50,*/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2092 Weglowodany [g]: 295
Butka grahamka 1 szt. /gl,q, 8liye8liec/, Ziemniaki ttuczone 180 g Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 98 w tym cukry [g]: 54
CRERRenD Masto 15 g /m/, Morszczuk smazony 100 /r, gl,g, j, m, */, Satatka z turiczyka 100 g /r, j,g0,*/, Tuszcz [g): 72 Séd [mg]: 1785
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty kiszonej 120 g /*/ Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 28 Btonnik [g]: 35
Zupa mleczna z kasza manng 250 ml /m, gl,g,, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m*/, Chleb razowy 3 kromki /50,gliy, 8lys./ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2230 Weglowodany [g: 301,6)
Butka pszenna 1 szt. /gl g, m/, Ryz brazowy 160 g /*/ Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 96,9 w tym cukry [g]: 47,3
sobota 22:08-2026 Masto 15 g /m/, Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl,o, j, */, Jajko 1 szt. /j Tuszcz [g): 85,3 Séd [mg]: 1566
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Diem 1 szt. Buraczki na gesto 120 g /gl,../ Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 38,02 Btonnik [g]: 35,2
Chleb pszenny 3 kromki /gl,;, gliy/, Zupa z soczewica i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki / glyy;, glige./, Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2053 Weglowodany [g]: 300,2|
e Masto 15 g /m/, Kasza jeczmienna 160 g /gliecy */, Masto 15 g /m/, Skyr owocowy 1 szt. */m/ Biatko [g]: 103,6 w tym cukry [g]: 29
iedziela 23-08-2026 Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gly...5, 80, */, Serek wiejski 1 szt. /m/, Thuszcz [g]: 66,3 S6d [mg]: 2735
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, gl,,, */ Zupa grysikowa 300 ml /s, gl,.,,*/ Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gl gliytr Elows: Se, 50,*/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2162 Weglowodany [g]: 252,
Butka pszenna 1 szt. /m, gl,../, Ziemniaki ttuczone 180 g Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 75,5 w tym cukry [g]: 30,8
poniedziatek 24-08-2026
Masto 15 g /m/, Bigos 350 g /*/ Jajko 1 szt. /j/, Thuszcz [g]: 102 S6d [mg]: 2676,0|
Ser topiony 4 plastry /m/, Satata lodowa 50 g Kietbasa zywiecka 60 g /so, */, Ogérek gruntowy 1 szt. w tym NKT [g]: 48,19 Btonnik [g]: 28,1
Butka grahamka 1 szt. /gl,q,, 8liye Blige: /» Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, gl,.,, */, Chleb stonecznikowy 2 kromki /50, glows 8liyts 8lpszs 8liecs/s Pomarancza 1 szt. Energia [keal]: 2308 Weglowodany [g]: 300,4
Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Jogurt owocowy bez cukru 1 szt. /m/ |gijatko Igl: 110,6 w tym cukry [g]: 50,9
wiorek25-08-2026 Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 /gl,g, m, j,glec™ /, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, glye,*/, Safatka makaronowa z turiczykiem i kukurydza 200 g /gl,., j, go, 1, */ Ttuszez [g]: 86,6 S6d [mg): 1807
Buraczki tarte z cebulg 120 g w tym NKT [g]: 33,86 Btonnik [g]: 38,5
Zupa mleczna z kaszg jaglang 250 ml /m,*/, Pomidorowa z ryzem brazowym zabielana 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,gliy, 8ls./ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2134 Weglowodany [g]: 270,6)
Butka pszenna 1 szt. /gl,g,, m/, Ziemniaki ttuczone 180 g, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 97,2 w tym cukry [g]: 37,9
roda 26-08:2026 Masto 15 g /m/, Kotlet z piersi drobiowej 1 szt. /gl,q.j,*/, Jajko 1 szt. /j/, Tuszcz [g): 85,6 S6d [mg]: 2607
Ser z6tty 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;yy,gliccm/, Zupa rosét z makaronem nitki 300 ml /gl,.,,j,s, */, Chleb zytni 3 kromki / gly;, glige,/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2216 Weglowodany [g]: 232,5)
Butka grahamka 1 szt. /gl,,8liye8lieer/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl S0, j, */, Biatko [g]: 110,9 w tym cukry [g]: 39,4
cawartelc27:08:2026 Masto 15 g /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g, Ogorek zielony 1 szt. Tluszcz [g]: 105 Séd [mg]: 3142
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor 1 szt. Marchewka z groszkiem 120 g /m,*/ w tym NKT [g]: 34,7 Btonnik [g]: 31,1

Do wszystkich positkdw 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




