Jadtospis na 17.09-26.09.2026

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy C01

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 103,0 Weglowodany [g]:|316,8
Biatko [g]: 109,4 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g]: 37,12 w tym cukry [g]: |42,4 S6d [mg]: 2575,9 Btonnik [g]: 36,4
Weglowodany [%E]:|45%
Energia [keal]:  2492,2 Biatko [%E]: 18% Tiuszcz [%E]: 37% Cukry [%E] | 7%
Data $niadanie, Il $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Kakao na mleku 200 ml /m,*/, Zupa rosét z makaronem nitki 300 ml /gl.j,s, */, Chleb zytni 5 kromek / glyy, 8licer/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2391 Weglowodany [g]: 258,2|
cawartek 17-09-2026 Butka grahamka 1 szt. /gl 8liytBliec:/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl,;, 5o, j, */, Biatko [g]: 123,6 w tym cukry [g]: 41,2
Masto 15 g /m/, Pomidor 1 szt. Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Ogorek zielony 1 szt. Ttuszez [g]: 110,9 Séd [mg]: 3436
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/ Suréwka z marchwi z chrzanem 120 g /ds,*/ Jajko 1 szt. /j/, w tym NKT [g]: 36,7 Btonnik [g]: 34,3
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, glo,s, */ Barszcz ukrairiski 300 ml /s, */ Chleb wieloziarnisty 5 kromek /gl,;, glyt.8lowsiS€,50,*/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2542 Weglowodany [g]: 347,7|
. Butka grahamka 1 szt. /gl 8liyt,Bliec:/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 101 w tym cukry [g]: 57,2
piatek 18:09-2026 Masto 15g /m/, Morszczuk smazony 100 /r, gly,, J, */, Satatka z turiczyka 100 g /r,j,g0,*/, Thuszez [g]: 101,1 Séd [mg]: 2288
Pasta z jaj 100 g /m,j, */, Papryka % Suréwka z kapusty kiszonej 120 g /*/ Roszponka 10 g, Pasta z fasoli 1 szt./*/ w tym NKT [g]: 33,48 Btonnik [g]: 41,7
Zupa mleczna z kasza manna 250 ml /m, gl,.;, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m, */, Chleb razowy 5 kromek /50,glsys, 8lys:/ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2551 Weglowodany [g]: 339,8|
sobota 19.05.2026 Butka pszenna 1 szt. /gl,;,m/, Kasza jeczmienna 160 g /gliec,s */, Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 105 w tym cukry [g]: 25,2
Masto 15g /m/, Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl,.;, j/ Jajko 1 szt. /j/, Hummus 1 szt /se,*/ Thuszez [g]: 101 Séd [mg]: 1725
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Diem 1 szt. Buraczki na gesto 120 g /gl,.../ Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 36,5 Btonnik [g]: 36,8
Chleb pszenny 3 kromki /gl.;, 8liy/, Zupa z soczewicq i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 5 kromek / glyy, 8licer/, Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2378 Weglowodany [g]: 317,2|
niedziela 20-09-2026 Masto 15g /m/, Ryz brazowy 160 g /*/, Masto 15 g /m/, Skyr owocowy 1 szt. */m/|Biatko [g]: 120,6 w tym cukry [g]: 46,1
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,.,, s, g0, m,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszez [g]: 84,4 S6d [mg]: 3139
Ketchup 20 g /*, Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120g  /*/ Papryka % szt, Pasta z cukinii z soczewicq 1 szt. /*/, w tym NKT [g]: 33,6 Btonnik [g]: 35,6
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /j,m,* gl,.../, Zupa grysikowa 300 ml /s, gl,,.;, */, Chleb wieloziarnisty 5 kromek /gl,;, glyt, Elows: S€, 50,*/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2628 Weglowodany [g]: 303,5|
poniedialek 21.09-2026 Butka grahamka 1 szt. /gl,,, 8liye,Bliec:/, Ziemniaki ttuczone 180 g, /m/ Masto 15 g /m/, Poledwica sopocka 3 plastry /so, */ Biatko [g]: 87 w tym cukry [g]: 31,8
Masto 15g /m/, Bigos 350 g /*/ Jajko 1 szt. /j/, hummus 1 szt /se,*/ Thuszez [g]: 133,3 S6d [mg]: 2780
Ser topiony 4 plastry /m/, Papryka 1/4 szt. Ogorek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 49,7 Btonnik [g]: 33,5
Kawa zbozowa 200 ml /gl;ys,gliec,m/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, m,gl,;, */, Chleb zytni 5 kromek / glyyy, 8liecr/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2496 Weglowodany [g]: 328,6|
wtorek 22-09-2026 Butka grahamka 1 szt. /gl,s;, Eliyt, Bliec: /, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15g /m/, Biatko [g]: 116,5 w tym cukry [g]: 56,6
Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl,..,*/, Satatka zszynka i br i3 200 g /gl j, 80, so, m, s,*/ Ttuszez [g]: 93,7 S6d [mg]: 2393
Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 szt. /gl,s;, M, j,8liecs,* /, Buraczki tarte z cebulg 120 g /*/ Jajko 1 szt. /j/ w tym NKT [g]: 37,2 Btonnik [g]: 34,8
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/, Pomidorowa z ryzem bragzowym zabielana 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,gl3ys, 8lps./, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2472 Weglowodany [g]: 327,1
troda 23.09-2026 Butka grahamka 1 szt. /gl,s;, Eliyt, Bliec: /, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/ Biatko [g]: 110,4 w tym cukry [g]: 43,2
Masto 15g /m/, Kotlet z piersi drobiowej 1 szt. /gl,..j,*/, Jajko 1 szt. /j/, Hummus 1 szt. /se,*/ Ttuszez [g]: 94,8 S6d [mg]: 2957
Ser 26tty 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Ogérek matosolny 1 szt., w tym NKT [g]: 34,8 Btonnik [g]: 35,3
Kawa zbozowa 200 ml /gl;ys,gliec,m/, Zupa rosét z makaronem nitki 300 ml /gl */, Chleb zytni 5 kromek / glyyy, 8liecr/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2371 Weglowodany [g]: 258,3|
cowartek 24-09-2026 Butka pszenna 1 szt. /gl,,.,,m/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasztet drobiowy 1 szt. /gl,;, 50, j, */, Biatko [g]: 123,5 w tym cukry [g]: 40,5]
Masto 15 g /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Ogoérek zielony % szt. Thuszez [g]: 108,3 S6d [mg]: 3028
Twarég z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/, Pomidor 1 szt. Marchewka z groszkiem 120 g /m,*/ jajko 1 szt./j w tym NKT [g]: 39,28 Btonnik [g]: 33,7
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, glo,s, */ Barszcz ukrairiski 300 ml /s, */ Chleb wieloziarnisty 5 kromek /gl;;, gliyt.8lowsiS€,50,*/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2542 Weglowodany [g]: 347,7|
piatek 25-08-2026 Butka grahamka 1 szt. /gl,,, 8liyt,Bliec:/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 101 w tym cukry [g]: 57,2
Masto 15g /m/, Morszczuk smazony 100 /r, glys;, J, */, Satatka z turiczyka 100 g /r,j,g0,*/, Thuszez [g]: 101,1 Séd [mg]: 2288
Pasta z jaj 100 g /m,j, */, Papryka % Suréwka z kapusty kiszonej 120 g /*/ Roszponka 10 g, Pasta z fasoli 1 szt./*/ w tym NKT [g]: 33,48 Btonnik [g]: 41,7
Zupa mleczna z kasza manna 250 ml /m, gl,;, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m*/, Chleb razowy 5 kromkek /50,gl;1, 8lps./ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2551 Weglowodany [g]: 339,8]
whota 26092026 |C1ea Pszenna bsat. gl m/, tnoziarmisty z sosem migsno-jarzynowym 350 g /glys, 5,/ Masto 15 g/m/, Biatko [g]: 105 w tym cukry [g]: 252
Masto 15g /m/, Jajko 1 szt. /j/, Hummus 1 szt /se,*/ Thuszez [g]: 101 Séd [mg]: 1725
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Diem 1 szt. Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 36,5 Btonnik [g]: 36,8

Do wszystkich positkéw herbata 250 ml /*/. Do obiadu herbata owocowa.
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