Jadtospis na 18.08-27.08.2026

P04-Dieta weganska dla dzieci

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 79,55 Weglowodany [g]:]353,2
Biatko [g]: 72 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 17,33 w tym cukry [g]: |37,8 S6d [mg]:  919,2 Btonnik [g]: 46,4
Energia [kcal]: 2239,3 Biatko [%E]: 13% Thuszcz [%E]: 32% Weglowodany [%E]: 63%
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb pszenny 3 kromki /gl,,;, 8liy/, Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb stonecznikowy 3 kromki/so, glows, 8lsvt/8lieczss Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2433 Weglowodany [g]: 384
wtorek 18.08-2026 Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 82,7 w tym cukry [g]: 22,5
Masto roslinne 15 g, Awokado % szt. Thuszez [g]: 84 S6d [mg]: 1008|
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 19,71 Btonnik [g]: 50,2|
Weka 100 g /gl,./, Zupa pomidorowa z ryzem 300 ml /s, */, Chleb razowy 3 kromki /glsy, 8los:/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2086 Weglowodany [g]: 310,6|
TS Pasta z marchewki z ciecierzycg 1 szt. /gl,,,,, */, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 68,1 w tym cukry [g]: 43,7
Masto roslinne 15 g, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek matosolny 1 szt. Thuszez [g]: 81,6 Séd [mg]: 1148|
Papryka % szt. Suréwka z biatej kapusty 120 g w tym NKT [g]: 12,76 Btonnik [g]: 42,9
Weka 100 g /gl,,/, Wegariski rosét z makaronem 300 ml /gl,;, s/, Chleb zytni 3 kromki /glyy, gliecs/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2058 Weglowodany [g]: 317,5)
TP Hummus 1 szt. /se/, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 57,4 wtym cukry [g]: 33,9
Masto roslinne 15 g, 'Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /s, */ Ogérek zielony 1 szt. Ttuszez [g]: 80,7 S6d [mg]: 934
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 14,84 Btonnik [g]: 43,6
Weka 100 g /gl,./, Barszcz ukrainski z fasolg 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,8lsyt 8los./» Banan 1 szt. Energia [keal]: 2106 Weglowodany [g]: 367,7
. Tofucznica 100 g /so,*/, ser weganiski 2 plastry Ryz brazowy z jabtkami 350 g, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 63,3 w tym cukry [g]: 65,8
RN Masto roslinne 15 g, Jogurt wegariski 1 szt. Roszponka 10 Thuszez [g]: 62,6 S6d [mg]: 919,0
Papryka % szt. w tym NKT [g]: 14,96 Btonnik [g]: 48,5
Weka 100 g /gl,./, Zupaj z i i 300 ml /s/, Chleb razowy 3 kromki /glyy, 8los./, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2560 Weglowodany [g]: 403,8]
sobota 22-08-2026 Pasta z marchewki z ciecierzycg 1 szt. /gl,,,,, */, Kasza jeczmienna 160 g z sosem pomidorowym z ciecierzycg 200 g /gliew s,*/ Hummus 1 szt. /se/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 83,8 w tym cukry [g]: 42,2
Diem 25 g /*/, Masto rolinne 15 g, Ogébrek matosolny 1 szt. Ttuszez [g]: 86,1 S6d [mg]: 1386
Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 14,13 Btonnik [g]: 47,3
Weka 100 g /gl,./, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /glsy 8liec./, Pomarancza 1 szt. Energia [keal]: 2082 Weglowodany [g]: 333,5]
DT Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Risotto z tofu i warzywami 400 g /so, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 71,2 w tym cukry [g]: 36,2
Masto roslinne 15 g, Papryka % szt. Thuszez [g]: 74 S6d [mg]: 989
Mix satat 10 g w tym NKT [g]: 12,73 Btonnik [g]: 53,4
Weka 100 g /gl,s./, Krupnik z kasza jeczmienng 300 ml /s, gliee,, */, Chleb razowy 3 kromki /glsy, 8los:/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2491 Weglowodany [g]: 402,6|
poniedziatek 24-08-2026 Hummus 1 szt. /se/, Groszek zasmazany z czosnkiem 150 g, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 82,4 w tym cukry [g]: 36,1
Masto roslinne 15 g, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogorek zielony 1 szt. Thuszez [g]: 80,2 S6d [mg]: 918
|SatataS50g | Mix warzyw gotowanych 120 g w tym NKT [g]: 14,37 Btonnik [g]: 46
Chleb pszenny 3 kromki /gl,,;, 8liy/, Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb stonecznikowy 3 kromki/so, glows, 8lsvt/8lieczss Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2433 Weglowodany [g]: 384
ey Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 82,7 wtym cukry [g]: 22,5
Masto roslinne 15 g, Awokado % szt. Thuszez [g]: 84 S6d [mg]: 1008|
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 19,71 Btonnik [g]: 50,2|
Weka 100 g /gl,./, Zupa pomidorowa z ryzem 300 ml /s, */, Chleb razowy 3 kromki /glsy, 8los:/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2086 Weglowodany [g]: 310,6|
i Pasta z marchewki z ciecierzycg 1 szt. /gl,,,,, */, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 68,1 w tym cukry [g]: 43,7
Masto roslinne 15 g, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek matosolny 1 szt. Thuszez [g]: 81,6 Séd [mg]: 1148|
Papryka % szt. Suréwka z biatej kapusty 120 g w tym NKT [g]: 12,76 Btonnik [g]: 42,9
Weka 100 g /gl,,/, Wegariski rosét z makaronem 300 ml /gl,;, s/, Chleb zytni 3 kromki /glyy, gliecs/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2058 Weglowodany [g]: 317,5)
T PERrTITT) Hummus 1 szt. /se/, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 57,4 wtym cukry [g]: 33,9
Masto roslinne 15 g, 'Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /s, */ Ogérek zielony 1 szt. Thuszez [g]: 80,7 Séd [mg]: 934
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 14,84 Btonnik [g]: 43,6

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




