Jadlospis na 28.08-06.09.2026
Dieta bezglutenowa dla dorostych D01/GL

—
SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 71,07 Weglowodany [g]:|278,4
Biatko [g]: 103,17 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g]: 32,67 w tym cukry [g]: |39,98 Séd [mg]: 1916,9 Btonnik [g]: 33,9
Thuszcz [g/1000 keal]: 34,5 Weglowodany [g/1000 kcal]:|135,1
Energia [keal]: _ 2060,9 Biatko [g/1000 kcal]: 50,1 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g/1000 kcal]: 15,9 w tym cukry [g/1000 kcal]: |19,4
Data $niadanie, Il $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Wafle ryzowe 50 g [Barszcz ukrainski 300 ml /s, */ Chleb bezglutenowy 100 g Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2048 Weglowodany [g: 244,5)
) Masto 15 g/m/, Ziemniaki ttuczone 180 g Masto 15 g/m/, Maslanka 1 szt. Biatko [g]: 101,8 w tym cukry [q]: 37,7
platek 28-08.2026 Mozzarella 1 szt. /m/, Pier$ drobiowa gotowana 70 g Jajko 1 szt. /i/ Thuszcz [g]: 84,5 S6d [me]: 1544
Satata lodowa 50 g Mieszanka warzyw gotowanych 120 g /*/ edwica wi 60 g /*/, Ogbrek szklarniowy % szt. w tym NKT [g]: 34,6 Blonnik [g]: 25,3
Wafle ryzowe 50 g, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m,*/, Chleb bezglutenowy 3 kromki, Nektarynka 1 szt. Energia [kcal]: 2011 Weglowodany [gl: 2833
Masto 15g /m/, Jajko 1 szt. /i/, Masto 15 g /m/ Kefir 1szt. /m/ Biatko [g]: 90,8 w tym cukry [g]: 37,7
sobota 29-08-2026 Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Y 1608, Schab 1o0g/*/ i i 60g Ttuszez [g]: 68,3 S6d [mg]: 1797
Dzem 1 szt. Cukinia 120 g osérek malosolnx 1 szt. w tym NKT [g]: 30,6 Btonnik [g]: 27,9
Chleb bezglutenowy 3 kromki, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Wafle ryzowe 50 g, Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]: 2123 Weglowodany [g]: 282,7
e Masto 15 g /m/, Indyk gotowany 100 g Serek wiejski 1 szt. /m/, Masto 15 g /m/ Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 113,7 w tym cukry [g]: 304
niedziela 30-08-2026 Poledwica drobiowa bezglutenowa 60 g, Ryz brazowy 160 g /*/, Papryka % szt. Ttuszcz [g]: 76,3 Séd [mg]: 2238
Mix satat 10 g, Fasolka szparagowa 120 g /*/ w tym NKT [g]: 31,9 Btonnik [g]: 39,8
Wafle ryzowe 50 g Zupa kukurydziana /s,*/ Chleb bezglutenowy 100 g Jabtko 1 s2t. Energia [kcall: 2048 Weglowodany [g]: 244,5)
Masto 15 g/m/, Ziemniaki tiuczone 180 g Masto 15 g/m/, Maslanka 1 szt. Biatko [g]: 101,8 w tym cukry [g]: 37,7
poniedziatek 31-082026 | \1077arella 1 szt. /m/, Pieré drobiowa gotowana 70 g Jajko 1 szt. /i/ Thuszez [g]: 84,5 séd [mg]: 1544
Safata lodowa 50 g i warzyw gotowanych 120 g /*/ ica wi 60 g /*/, Ogérek szklarniowy % szt. w tym NKT [g]: 34,6 Btonnik [g]: 25,3
Wafle ryzowe 50 g Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s, */ Chleb bezglutenowy 100 g Nektarynka 1 szt. Energia [kcal]: 1976 Weglowodany [g]: 303,5]
Serek wiejski 1 szt. /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g Masto 15g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ |Biatko [g]: 92,8 w tym cukry [g]: 60,1
wiorek01-09:2026 Masto 15 g /m/, Schab gotowany 70 g Poledwica drobiowa bezglutenowa 60 g /*/, Thuszcz [g]: 81 S6d [mg]: 1613
Pomidor 1sz2t. Buraczki tarte z cebula 120 g /*/ Awokado % szt. w tym NKT [g]: 30,8 Btonnik [g]: 37,2
Wafle ryzowe 50 g Zupa i z ryzem bra; y 300 ml /s, m, */, Chleb bezglutenowy 100 g Banan 1 szt. Energia: 2062 Weglowodany: 321
B Masto 15 g /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g, Masto 15 g/m/, Biatko: 101,9 w tym cukry: 30
éroda 02:09-2026 Mozzarella 1 szt. /m/, Pier§ gotowana 70 g /*/ 1ajko 1s2t. /j, ica wi s0g Thuszcz: 80 séd 1676}
Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /go/. Ogorek kiszony 1 szt. w tym NKT: 36,5 Btonnik: 47|
Wafle ryzowe 50 g [Rosét jarski z makaronem bezglutenowym 300 ml /s, Chleb bezglutenowy 100 g Jabtko 1 sz2t. Energia [kcall: 2041 Weglowodany [g]: 256,7|
TR Serek wiejski 1 szt. /m/ Ziemniaki tluczone 180 g, Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 109,6 w tym cukry [g]: 27,2
Masto 15 g /m/, Udko gotowane 1 szt. /*/ i i 50g, Ttuszez [g]: 77,7 Séd [mg]: 2049
Pomidor % Suréwka z marchwi 120 g Ogérek szklarniowy % szt. w tym NKT [g]: 30,6 Blonnik [g]: 325
Wafle ryzowe 50 g /*/ Barszcz ukrairiski 300 ml /s, */ Chleb bezglutenowy 100 g /se/ Banan 1szt. + Jogurt Energia: 2107 Weglowodany: 273,4]
i Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g Masto 15 g /m/, naturalny 1 szt. /m/ Biatko: 115,2 w tym cukry: 57,6
piatek 04-09-2026 Skyr naturalny 1 szt. /m/ 2 pieca w ziotach 100 g /s,r,*/ i i 60g/*/ Thuszcz: 7,8 S6d 2580
Papryka % Suréwhka z kapusty kiszonej 120 g /*/ Roszponka 10 g w tym NKT: 32,18 Btonnik: 29,8
Wafle ryzowe 50 g, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m,*/, Chleb bezglutenowy 3 kromki, Nektarynka 1 szt. Energia [kcal]: 2070 Weglowodany [gl: 2918
Masto 15g /m/, A, Jajko 1 szt. /i/, Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 90,4 w tym cukry [g]: 50,7
sobota 05-09-2026 Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g, Schab gotowany 100 g /*/ N N 60g Thuszcz [g]: 74,3 S6d [mgl: 1890
Dzem 1 szt. Suréwka z buraczkéw 120 g osérek malosolnx 1 szt. w tym NKT [g]: 33 Btonnik [g]: 34,2
Chleb bezglutenowy 3 kromki, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Wafle ryzowe 50 g, Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]: 2123 Weglowodany [g]: 282,7|
e Masto 15 g /m/, Indyk gotowany 100 g Serek wiejski 1 szt. /m/, Masto 15 g /m/ Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 113,7 w tym cukry [g]: 304
niedziela 06:09-2026 Poledwica drobiowa bezglutenowa 60 g, Ryz brazowy 160 g /*/, Papryka % szt. Ttuszcz [g]: 76,3 Séd [mg]: 2238|
Mix satat 10 g, Fasolka szparagowa 120 g /*/ w tym NKT [g]: 31,9 Btonnik [g]: 39,8

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

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




