Jadlospis na 28.08-06.09.2026

Dieta bogatoresztkowa dla dorostych D06

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszcz [g]: 83,3 Weglowodany [g]:|291,0
Biatko [g]: 103,06 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g]: 33,14 w tym cukry [q]: | 38,61 Sod [mg]: _2475,5 Blonnik [g]: 40,1
Thuszcz [g/1000 keal]: 38,3 Weglowodany [g/1000 kcal]:|133,9
Energia [keal]: 2173,8 Biatko [g/1000 keal]: 47,4 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g/1000 kcal]: 15,2 w tym cukry [g/1000 keal]: | 17,8
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb zytni 3 kromki / gliyy gliee: / Barszcz ukraitiski z fasola | kapusta 300 mi /s, */, Chleb zytni 3 kromki /gl 8lec: /» Kiwi 1 szt. Energia [keall: 2163 Weglowodany [g]: 278,5
R Masto 15 g /m/, Kasza gryczana 180 g /*/ Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 98,1 w tym cukry [g]: 52,3
Pasta jajeczna 100 g /m, j, */, Morszczuk pieczony w ziotach 100 g /r, s, */, Pastaz tuficzyka 1 szt. /gl 1, j, m, s, S0, se, go/, Thuszez [g]: 90,4 S6d [me]: 1871
Papryka % szt. Mix satat 120 g /go,*/ Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 30,22 Btonnik [g]: 40,3
Chleb razowy 3 kromki /50,8l;ys, 8./ Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,8l;y, 8./ Nektarynka 1 szt. Energia [kcal]: 2052 Weglowodany [g]: 291,4f
T Masto 15 g /m/ Makaron petnoziarnisty w sosie migsno jarzynowym 300 g /gl,;, s,*/ Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g: 75,2 w tym cukry [g): 305
Serek homogenizowany 1 szt. /m/, Schab pieczony 3 plastry /so, */, Jajko 1 szt. /i/, Thuszez [g]: 81,3 S6d [mg]: 2459
Pomidor 1 szt. 0Ogorek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 34,7 Btonnik [g]: 38,7
Chleb zytni 3 kromki / gliyy 8liee: / Zupa z soczewicy 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /gliyy, 8liee: /, Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]: 2097 Weglowodany [g]: 301,9)
niedziela 30-08-2026 Masto 15 g /m/, Kasza jeczmienna peczak 180 g /gliecs,*/, Masto 15 g /m/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 107,3 w tym cukry [g]: 36,4
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Ketchup 20 g Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,..5,80,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Thuszez [g]: 69,3 Sod [mg]: 2830
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa 120 g /*/ Papryka 1/4 szt. w tym NKT [g]: 30 Btonnik [g]: 43,6
Chleb razowy 3 kromki /50,8l;y, 8./ Krupnik z kasza jgczmienng 300 ml /gliec,, */, Chleb razowy 3 kromki /50,8l;y1, 8lps:/ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2181 Weglowodany [g]: 291,5
PR Masto 15 g /m/ Ryz brazowy 180¢ /*/, Masto 15 g /m/ Maslanka spozywcza 1 szt. /m/ Biatko [g]: 89,9 w tym cukry [g]: 35,4
Ser topiony 4 plastry /m/ Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 180 g /s, glys, j, */ Kietbasa zywiecka 60 g /5o, gl,; */, Jajko 1 szt. /j/ Ttuszez [g]: 89,3 Sod [mg]: 2656
Satata lodowa 50 g Mix warzyw gotowanych 120 g /*/ Ogorek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 40,65 Btonnik [g]: 39,4
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows 8liyBlic/ Zupa brokutowa z zacierka zabielana 300 ml /s, gl,,, m, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows 8liyuliec/ Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]: 2220 Weglowodany [g]: 271,6)
wiorek 01.09.2026 Masto 15g /m/ Kasza gryczana 180 g /*/ Masto 15 g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 125,9 w tym cukry [g]: 44,1
Serek wiejski 1 szt. /m/ Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl */, Turiczyk w oleju 120 g /r/, Ttuszcz [g]: 84,4 S6d [mg]: 2619
Pomidor % szt. Suréwka z buraczkéw 120g /*/ Awokado % szt. w tym NKT [g]: 32,4 Blonnik [g]: 34,7
Chleb razowy 3 kromki /glsy, 8lps/ Zupa pomidorowa z ryzem brazowym 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /glsy, 8lps./ Kiwi 1 szt. Energia [keal]: 2332 Weglowodany [g]: 319,8|
Sroda 02.05.2026 Masto 15 g /m/ Kasza jeczmienna peczak 180 g /glice,*/, Masto 15 g /m/ skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 106,6 w tym cukry [g]: 30
Mozzarella 1 szt. /m/, Pier$ gotowana w sosie jarzynowym 180 g /gl,.;, s/, Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Jajko 1 szt. /i/, Thuszez [g]: 87,1 Séd [mg]: 2219
Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Ogorek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 31,4 Btonnik [g]: 41,6
Chleb zytni 3 kromki / glyy, 8liec. / Rosét z makaronem nitki 300 ml /s, gl,,, j, */, Chleb zytni 3 kromki /gl;y,, 8liec: / Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2312 Weglowodany [g]: 276,4
cowartek 03.09.2026 Masto 15 g /m/ Ryz brazowy 180¢ /*/, Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 119,8 W tym cukry [g]: 32,5
Serek wiejski 1 szt. /m/ Udko pieczone 1szt. /*/, Poledwica drobiowa 60 g /*/ Thuszez [g]: 98,1 S6d [mg]: 2493
Pomidor 1/2 szt. Marchew tarta z chrzanem 120 g /ds.,*/ Ogérek szklarniowy 1/4 szt. w tym NKT [g]: 36,2 Bfonnik [g]: 40,3
Chleb zytni 3 kromki / gliyy gliee: / Barszcz ukraitiski z fasola | kapusta 300 mi /s, */, Chleb zytni 3 kromki /gl 8lec: /» Kiwi 1 szt. Energia [keall: 2090 Weglowodany [g]: 262,3]
e Masto 15 g /m/, Kasza gryczana 180 g /*/ Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 106,4 w tym cukry [g]: 36,5
Pasta jajeczna 100 g /m, j, */, Morszczuk pieczony w ziotach 100 g /r, s, */, Satatka z turiczyka 100 g /r,j,g0,*/, Thuszez [g]: 82,8 S6d [mg]: 2275
Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty kiszonej 120 g Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 30,7 Btonnik [g]: 34
Chleb razowy 3 kromki /50, gliyy 8lps:/ Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50, gliyy 8lps:/ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2109 Weglowodany [g]: 327,4]
sobota 05-09-2026 Masto 15 g /m/ Kasza jeczmienna peczak 180 g /glec"/, Masto 15 g /m/ Kefir 1szt. /m/ Biatko [g]: 87 w tym cukry [g]: 43,3
Serek homogenizowany 1 szt. /m/, Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m,gl,..., */, Schab pieczony 3 plastry /*/, Ttuszez [g]: 71,2 S6d [mg]: 2392
Pomidor 1 szt. Suréwka z buraczkéw 120 g /*/ Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 31,8 Btonnik [g]: 50,5
Chleb zytni 3 kromki / gliyy 8liee: / Zupa z soczewicy 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /gliyy, 8liee: /, Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]: 2182 Weglowodany [g]: 289,1]
iedsiela 06.09.2026 Masto 15 g /m/, Ryz brazowy 180¢ /*/, Masto 15 g /m/, skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 114,4 w tym cukry [g]: 45,1
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Ketchup 20 g Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /s,g0,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszcz [g]: 79,1 Séd [mg]: 2941
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa 120 g Papryka % szt. 'w tym NKT [g]: 33,3 Btonnik [g]: 38,1

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




