Jadtospis na 08.08 - 17.08.2026
Dieta wegetarianska dla dorostych D01/WE

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 81,5465 Weglowodany [g]:|302,5
Biatko [g]: 80,9048 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g]: 33,35 w tym cukry [q]: |42,43 S6d [mg]: 1597,69 Btonnik [g]: 40,5
Thuszez [g/1000 keal]: 38,7 Weglowodany [g/1000 kcal]:|143,5
Energia [kcal]:  2107,374 Biatko [g/1000 kcal]: 38,4 w tym nasycone kwasy tiuszczowe [g/1000 kcal]: 15,8 w tym cukry [g/1000 kcal]: |20,1
Data $niadanie, Il $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Zupa mleczna z kasza manng 250 ml /m, glyg, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s,m, */, Chleb razowy 3 kromki /50, glyyy, 8lys:/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2113 Weglowodany [g]: 297|
Butka pszenna 1 szt. /gl,.,,m/, Jajko 2 szt. /j/ Biatko [g]: 79 w tym cukry [g]: 53
sobota 08-08-2026 Kasza jo i zsosem ym z ciecierzyca 200 g /gligers 5,*/
Masto /m/, Ogoérek matosolny 1 szt. Ttuszez [g]: 82 S6d [mg]: 1495
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Dzem 1 szt. Buraczki na gesto 120 g /gl */ w tym NKT [g]: 37 Btonnik [g]: 36
Chleb pszenny 3 kromki /gl 8liy/, Botwinka 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /glyyy, 8liee/, Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2114 Weglowodany [g]: 315
Masto 15 g /m/ Hummus 1 szt /*, se/, Risotto z warzywami 300 g /s, */ Serek wiejski 1 szt. /m/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 80 w tym cukry [g]: 25
niedziela 09-08-2026 Skyr owocowy 1 szt./m/
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ Papryka % szt. Thuszcz [g]: 81 S6d [mg]: 1610
w tym NKT [g]: 27 Btonnik [g]: 47|
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m,* gl../ Zupa grysikowa 300 ml /s, gl,,, */, Chleb wi irnisty 3 kromki /g1, 8liye 8 0,*/, Nektarynka 1 szt. Energia: 2138,1 Weglowodany: 319,18
Butka pszenna 1 szt. /m, gl,,;,/, Masto 15 g /m/ Wegetarianski bigos z soczewica 400 g /*/ Pasta z cukini z soczewica 1 szt. /*/, Biatko: 85,6 w tym cukry: 321
iedziatek 10-08-2026
LT Ser topiony 60 g / m/, Satata lodowa 50 g Ziemniaki tluczone 180 g, /m/ Jajko 1 szt. /j/ ,Masto 15 /m/ Tuszez: 74,4 s6d 1731,65)
Ogérek zielony 1 szt. w tym NKT: 34,113 Blonnik: 40,27|
Kawa zbozowa 200 ml /gl;y.,8liecm/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, gl,,;,, m */, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2034,0 Weglowodany [g]: 274,0]
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows: Eliyu8lice/s
Butka grahamka 1 szt. /gl Bliyw Bl /s Kotlet z kukurydzy i papryki 2 szt. /j, glys,.*/ Biatko [g]: 79,0 w tym cukry [g]: 58,0
wtorek 11-08-2026
Masto /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g Jaja 2 szt. /j/ Masto 15 /m/ Awokado % szt. Thuszcz [g]: 83,0 S6d [mg]: 1829,20
Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 /gly,,, M, j,8liecs* /, Buraczki z cebula 120 g /*/ w tym NKT [g]: 34 Btonnik [g]: 34,0
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/, z ryzem brazowy 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,8l;,1, 8lps/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2262 Weglowodany [g]: 287,
Butka pszenna 1 szt. /gl,,;, m/, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami 150 g /so,se,*/, Pasta z Fasoli 1 szt. /*/,Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 87 w tym cukry [g]: 42
éroda 12-08-2026
Masto 15g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, 0Ogorek matosolny 1 szt. Ttuszcz [g]: 105 S6d [mg]: 2132
Ser 261ty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ w tym NKT [g]: 37 Bionnik [g]: 44]
Kawa zbozowa 200 ml /gl;y,gliecm/, Ros6t jarski z makaronem bezglutenowym 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki /glyy, 8lige/s Brzoskwinia 1 szt. Energia [kcal]: 1912 Weglowodany [g]: 288|
Butka grahamka 1 szt. /glyg;,8lsyu8lice/s Ziemniaki thuczone 180 g Pasta z cukini z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 79 w tym cukry [g]: 34
czwartek 13-08-2026
Masto 15 g /m/, Jajko sadzone 1 szt./j/ Masto 15 g /m/ Tuszez [g]: 71 S6d [mg]: 1462|
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor 1 szt. Marchewka z groszkiem 120 g /m,*/ Ogorek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 35 Btonnik [g]: 40|
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, gl */ Barszcz ukrairiski z fasola 300 ml /s,*/, Chleb wi irnisty 3 kromki /gl gl e,50,*/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2172,0 Weglowodany [g]: 328,5
Butka grahamka 1 szt. /gly., liu8lica/s Ryz brazowy z jabtkami 350 g, Pasta z fasoli 1 /*/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 72,0 W tym cukry [g]: 63,2
DRI Masto 15 g/m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ / Roszponka 10 Tuszez [g]: 82,2 56d [mg]: 1086,0)
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/, Papryka % w tym NKT [g]: 31,3 Btonnik [g]: 42,8
Zupa mleczna z kasza manng 250 ml /m, gl,,.;, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,glsy1, 8lps/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2178 Weglowodany [g]: 308
Butka pszenna 1 szt. /gl,.,m/, Jajko 2 szt. /j/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 83 w tym cukry [g]: 53
sobota 15-08-2026 Makaron petnoziarnisty z sosem pomidorowym z ciecierzyca 300 g /gl,,, 5,*/
Masto 15g /m/, Ogorek matosolny 1 szt. Ttuszcz [g]: 82 S6d [mg]: 1493
Serek homo. naturalny 1 szt. /m/, Diem 1 szt. w tym NKT [g]: 36 Btonnik [g]: 33
Chleb pszenny 3 kromki /gl 8liy/, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /glyyy, liec/, Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2198 Weglowodany [g]: 321
Masto 15 g /m/ Hummus 1 szt /*, se/, Kaszotto z warzywami 300 g ,/gljec., */ Serek wiejski 1 szt. /m/, Masto 15 g/m/ Skyr owocowy 1 szt. Biatko [g]: 92 w tym cukry [g]: 30
niedziela 16-08-2026
Mix safat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ Papryka % szt. Tuszez [g): 81 S6d [mg]: 1676}
w tym NKT [g]: 27 Btonnik [g]: 47|
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m,* gl,,.,/ Krupnik z kasza jeczmienna 300 ml /s, gliec,, */, Chleb wielozairnisty 3 kromki /gl,q;, 8liyu8lowsis€,50,*/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 1953 Weglowodany [g]: 288
Butka pszenna 1 szt. /m, gl,,;,/, Masto 15 g /m/ Groszek zasmazany z czosnkiem 150 /m,*/ Pasta z cukini z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 72 w tym cukry [g]: 34
poniedziatek 17-08-2026 )
Ser topiony 4 plastry /m/, Satata lodowa 50 g Ziemniaki ttuczone 180 g, Jajko 1 szt. /j/, Masto 15 /m/ Thuszcz [g]: 74 S6d [mg]: 1462|
Mix warzyw gotowanych 120 g /*/ Ogorek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 35 Bionnik [g]: 40|

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




