Jadlospis na 27.09-06.10.2026
Dieta wegetarianska dla dorostych D01/WE

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Ttuszez [g]: 76,5 Weglowodany [g]:[310,4
Biatko [g]: 86,1 w tym nasycone kwasy thuszczowe [g]: 31,1 w tym cukry [g]: |45,7 Sod [mg]: 1732, Blonnik [g]: 41,0
Thuszez [g/1000 keal]: 36,1 Weglowodany [g/1000 kcal]:|146,4
Energia [keal]: _2120,0 Biatko [g/1000 keall: 40,6 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g/1000 kcal]: 14,7 w tym cukry [g/1000 keal]: |21,6
Data Sniadanie, Il Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb pszenny 3 kromki /gls,, 8lay/, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /gliye, 8lie/, Pomaranicza 1 szt. Energia [keal]: 1926 Weglowodany [g]: 289,2|
edsiela 27.09.2026 Masto 15 g /m/ Hummus 1 szt /*, se/, Kaszotto z warzywami 300 g /glicc */ Serek wiejski 1 szt. /m/, Masto 15 g/m/ Skyr owocowy* 1 szt. Biatko [g]: 76,5 w tym cukry [g]: 385
niedziela 27-09-
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ Papryka % szt. Thuszez [g]: 65,3 S6d [mg]: 1739)
w tym NKT [g]: 28 Btonnik [g]: 33,5
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m,* gl,..,/ Krupnik z kasza jeczmienng 300 ml /s, gliec,, */, Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gly, 8liy8lows:S€,50,*/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 1998 Weglowodany [g]: 289,4
Butka pszenna 1 szt. /m, g/, Masto 15 g /m/ Groszek zasmazany z czosnkiem 120 g /*/ Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Biatko [g]: 66,7 w tym cukry [g]: 356
poniedziatek 28-09-2026 L
Ser topiony 60 g / m/, Satata lodowa 50 g Ziemniaki ttuczone 180 g /m/ Jajko 1 szt. /j/ , Masto 15 g /m/ Tiuszez [g]: 79,5 Séd [mg]: 1462
Mix warzyw gotowanych 120 g /*/ Ogorek 100 g w tym NKT [g]: 34,3 Btonnik [g]: 36,6
Kawa zbozowa 200 ml /gly,8lecsm/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, glye, m */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, Bliyu8lica/, Pomaraiicza 1 szt. Energia [keal]: 2475 Weglowodany [g]: 353,6
Butka grahamka 1 szt. /gl 8liye Blece/s Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Masto 15g /m/, Biatko [g]: 111,1 w tym cukry [g]: 56,1
‘wtorek 29-09-2026
Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Jaja 2 szt. /j/, Thuszcz [g]: 87,5 S6d [mg]: 2036
OMIAON 1 SZC. BUTKA SIOMKA 1 SZX. /Blpsy M iBliecs™ /1 Awokado % sat. w tym NKT [g]: 34,9 Blonnik [g]: 16
Zupa mleczna z kasza jaglana 250 ml /m,*/, Pomidorowa z ryzem brazowym zabielana 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 3 kromki /glyy, 8lps/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2189 Weglowodany [g]: 305|
Butka pszenna 1 szt. /gl,,, m/, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami 150 g /so,se,*/, Pasta z Fasoli 1 szt. /*/, Masto 15 /m/ Biatko [g]: 89 w tym cukry [g]: 45
$roda 30-09-2026
Masto 15 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, /m/ Ogorek kiszony 1 szt. Thuszez [g]: 87 S6d [mg]: 1811
Ser z6ity 3 plastry /m/, Papryka % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ w tym NKT [g]: 31 Btonnik [g]: 44]
Kakao na mleku 200 ml /m,*/, Rosét jarski z makarone bezglutenowym 300 ml /s, */, Chleb zytni 3 kromki /glyyy, 8liec/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 1825 Weglowodany [g]: 265|
Butka grahamka 1 szt. /gl 8liyu8lica/s Ziemniaki thuczone 180 g /m/ Pasta z groszku 130 g /*/, Biatko [g]: 80 w tym cukry [g]: 50
czwartek 01-10-2026
Masto 15 g /m/, Jajko sadzone 1 szt./j/ Masto 15 g /m/, Thuszcz [g]: 66 S6d [mg]: 1902|
Serek wiejski 1 szt. /m/, Pomidor 1 szt. Marchewka tarta z chrzanem 120 g /ds,*/ Ogorek 100 g w tym NKT [g]: 26 Blonnik [g]: 39
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, glo,s, */ Barszcz ukraifiski300 mi /s,*/, Chleb wielozairnisty 3 kromki /glps;, Blayu8lowssse,50,*/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2297,0 Weglowodany [g]: 322,2)
02102026 Butka grahamka 1 szt. /gl liyu8licads Ryz brazowy z tofu i warzywami 350 g /s0,*/ Pasta z fasolii 1 /*/, Masto 15 /m/ Jogurt naturalny 1szt. /m/  |Biatko [g]: 85,1 W tym cukry [g]: 60,3
piatek 02-10-; ’
Masto 15 g /m/, Pasta z jaj 100 g /m,j, */, Papryka % Roszponka 10 Thuszez [g]: 95,6 S6d [meg]: 1365,0}
w tym NKT [g]: 35,1 Btonnik [g]: 49,9)
Zupa mleczna z kasza manna 250 ml /m, glyg, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s,m, */, Chleb razowy 3 kromki /50, gliy, Elpsa/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2025 Weglowodany [g]: 321§
Butka pszenna 1 szt. /gl,.,,m/, Kasza j  sosem pomi ym z cieci 200 g /glices 5,*/ Jajko 2 szt. /j/ Biatko [g]: 82,1 w tym cukry [g]: 59,9
sobota 03-10-2026
Masto 15 g /m/, Ogorek kiszony 1 szt. Thuszez [g]: 62,1 Séd [mg]: 1537
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Diem 1 szt. /*/ Buraczki na gesto 120 g /gl */ 'w tym NKT [g]: 28,2 Btonnik [g]: 40,4
Chleb pszenny 3 kromki /gl 8lin/, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /glyyy, Blec/s Pomaraiicza 1 szt. Energia [keal]: 1926 Weglowodany [g]: 289,2]
edaila 04-10.2026 Masto 15 g /m/ Hummus 1 szt /*, se/, Risotto z warzywami 300 g /s, */ Serek wiejski 1 szt. /m/, Masto 15 g/m/ Skyr owocowy* 1 szt. Biatko [g]: 76,5 w tym cukry [g]: 385
niedziela 04-10-
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ Papryka % szt. Thuszez [g]: 65,3 S6d [mg]: 1739
w tym NKT [g]: 28 Btonnik [g]: 33,5
Zupa mleczna z zacierk 250 ml /j,m, * gly,,/ Zupa grysikowa 300 ml /s, gl */, Chleb wieloziarnisty 3 kromki /gls., 8liyBlowsis€,50,*/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2138 Weglowodany [g]: 319
Butka pszenna 1 szt. /m, gl,../, Masto 15 g /m/ Wegetariariski bigos z tofu 400 g /5o, */ Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Biatko [g]: 86 w tym cukry [g]: 22
poniedziatek 05-10-2026
Ser topiony 60 g / m/, Safata lodowa 50 g Ziemniaki thuczone 180 g /m/ Jajko 1 szt. /j/, Masto 15 /m/ Tuszcz [g]: 74 S6d [mg]: 1732
Ogorek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 34 Btonnik [g]: 40|
Butka grahamka 1 s2t. /glys 8laye Bl /s Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, glye, m */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, Bliyu8lica/, Pomaraiicza 1 szt. Energia [keal]: 2401 Weglowodany [g]: 349,3]
 06.10.2026 Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Masto 15 g /m/, Jogurt owocowy** 1szt. /m/  |Biatko [g]: 108,6 w tym cukry [g]: 50,6
wtorek 06-10-
Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 /glys:, m, j,8lecs* /» Jaja 2 s2t. i/, Ttuszcz [g]: 82,5 S6d [mg]: 1999
Awokado % szt. w tym NKT [g]: 31,9 Blonnik [g]: 46,5

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

Smaki jogurtéw: Jogurt

y bez cukru - tr ,

,jagoda, malina, czeresnia, jabtko-gruszka ; Skyr

y - banan,b: 20, b:

boréwka




