Jadtospis na 18.08-27.08.2026

Dieta wegarnska dla dorostych DO4

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Ttuszez [g): 70,1 Weglowodany [g]:|343,4
Biatko [g]: 69,09 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 12,97 w tym cukry [g]: |36,58 Séd [mg]: 938 Bfonnik [g]: 46,0
Ttuszez [g/1000 keal]: 33,4 Weglowodany [g/1000 kcal]:|163,7
Energia [keal]: 2098,6 Biatko [g/1000 kcal]: 32,9 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g/1000 kcal]: 6,2 17,4
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE

Weka 100 g /gl,,../, Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glowss Bliyt8liecz/s Brzoskiwnia 1 szt. Energia [kcal]: 2333 Weglowodany [g]: 384
Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1szt.  |Biatko [g]: 82,7 w tym cukry [g]: 22,5
WIorelc18.08:2026 Pomidor 1 szt. Awokado % szt. Thuszez [g]: 72,7 S6d [mg]: 1008}
w tym NKT [g]: 17,5 Btonnik [g]: 50,2
Weka 100 g /gl,,./, Zupa ryzowa 300 ml /s, */, Chleb razowy 3 kromki /50,glsy, 8lys./, Banan 1 szt. Energia [kcal]: 1986 Weglowodany [g]: 310,6|
Pasta warzywna z ciecierzyc 1 szt. /gl */, Tofu pi z i pomidorami i 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii z soczewicg 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 68,1 w tym cukry [g]: 43,7
froda 19.08:2026 Papryka % szt. Ziemniaki gotowane 180 g, Ogoérek matosolny 1 szt. Thuszez [g]: 70,4 S6d [mg]: 1130
Kalafior gotowany 120 g /*/ w tym NKT [g]: 10,5 Btonnik [g]: 42,9
Weka 100 g /gl,,./, Wegariski ros6t z makaronem 300 ml /gl,;, s/, Chleb zytni 3 kromki /glyyy, 8lieei/, Brzoskiwnia 1 szt. Energia [kcal]: 1958 Weglowodany [g]: 317,5|
Hummus 1 szt. /se,*/, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g Jogurt weganski 1 szt. Biatko [g]: 57,4 w tym cukry [g]: 339

cawartek 20-08-2026
Pomidor 1 szt. Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /s, */ Ogorek zielony 1 szt. Ttuszez [g]: 69,4 S6d [mg]: 316
w tym NKT [g]: 12,6 Btonnik [g]: 43,6
Weka 100 g /gl,./, Botwinka 300 ml /s, */ Chleb zytni 3 kromki /gliy, 8liec: /, Banan 1 szt. Energia [kcal]: 2106 Weglowodany [g]: 367,7|
. Tofucznica 100 g /so,*/, Ser weganski 2 plastry Ryz brazowy z jabtkami 350 g, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 63,3 wtym cukry [g]: 65,8
Pratelc21:08-2028 Papryka % szt. Jogurt wegariski 1 szt. Roszponka 10 Ttuszez [g]: 73,2 S6d [mg]: 919,0|
w tym NKT [g]: 14,96 Btonnik [g]: 48,5
Weka 100 g /gl,,./, Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,glsy, 8lys./, Nektarynka 1 szt. Energia [kcal]: 2460 Weglowodany [g]: 403,8]
Pasta warzywna z ciecierzycg 1 szt. /gl,,s,, */, Kasza jeczmienna 160 g z sosem pomidorowym z ciecierzyca 200 g /glim, s,*/ Hummus 1 szt. /se,*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 83,8 w tym cukry [g]: 42,2
sobota22:08-2028 Diem 25g /*/, Ogoérek matosolny 1 szt. Ttuszez [g]: 74,8 S6d [mg]: 1368|
Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 11,9 Btonnik [g]: 44,9
Weka 100 g /gl,,./, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /glyyy, lieer/, Pomarancza 1 szt. Energia [kcal]: 1982 Weglowodany [g]: 333,5|
- Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Risotto z tofu i warzywami 400 g /so, */ Pasta z cukinii z soczewicg 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 71,2 w tym cukry [g]: 36,2
iedsiela 23:08:2026 Mix satat 10 g Papryka % szt. Ttuszez [g]: 62,8 Sod [mg]: 989
w tym NKT [g]: 10,5 Btonnik [g]: 53,4
Weka 100 g /gl,,./, Zupa grysikowa 300 ml /s, gl,e,, */, Chleb razowy 3 kromki /glyyy, 8lps./, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 1884 Weglowodany [g]: 305,2|
Hummus 1szt. /se/, Weganiski bigos z soczewica 400 g /*/ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt weganski 1 szt. Biatko [g]: 56,2 w tym cukry [g]: 21,4

poniedziatek 24-08-2026

Satata 50 g Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek szklarniowy % szt. Thuszez [g]: 65,2 Sod [mg]: 1196
w tym NKT [g]: 11,13 Btonnik [g]: 39,7|
Weka 100 g /gl,,./, Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glowss Bliyt8liecz/s Brzoskiwnia 1 szt. Energia [kcal]: 2333 Weglowodany [g]: 384
Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1szt.  |Biatko [g]: 82,7 w tym cukry [g]: 22,5
wiorele2s 082026 Pomidor 1 szt. Awokado % szt. Ttuszez [g]: 72,7 S6d [mg]: 1008
w tym NKT [g]: 17,5 Btonnik [g]: 50,2
Weka 100 g /gl,./, Zupa ryzowa 300 ml /s, */, Chleb razowy 3 kromki /50,glsy, 8lys./, Banan 1 szt. Energia [kcal]: 1986 Weglowodany [g]: 310,6|
Pasta warzywna z ciecierzyc 1 szt. /gl */, Tofu pi z i pomidorami i 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii z soczewicg 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 68,1 w tym cukry [g]: 43,7
froda 26082026 Papryka % szt. Ziemniaki gotowane 180 g, Ogoérek matosolny 1 szt. Ttuszcz [g]: 70,4 S6d [mg]: 1130
Kalafior gotowany 120 g /*/ w tym NKT [g]: 10,5 Btonnik [g]: 42,9
Weka 100 g /gl,,./, Wegariski ros6t z makaronem 300 ml /gl,;, s/, Chleb zytni 3 kromki /glyyy, 8lieer/, Brzoskiwnia 1 szt. Energia [kcal]: 1958 Weglowodany [g]: 317,5|
Hummus 1 szt. /se,*/, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g Jogurt weganski 1 szt. Biatko [g]: 57,4 w tym cukry [g]: 339

czwartek 27-08-2026
Pomidor 1 szt. Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /s, */ Ogorek zielony 1 szt. Ttuszez [g]: 69,4 S6d [mg]: 316
w tym NKT [g]: 12,6 Btonnik [g]: 43,6

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




