Jadtospis na 17.09-26.09.2026
Dieta tatwostrawna dla dorostych D02
SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY
Ttuszcz [g]: 65,8 Weglowodany [g]:|284,3
Biatko [g]: 93,1 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g]: 27,1 w tym cukry [g]: |46,25 S6d [mg]: 1817 Btonnik [g]: 27,0
Thuszcz [g/1000 keal]: 32,8 Weglowodany [g/1000 kcal]:|141,8
Energia [kcal]: 2004,8 Biatko [g/1000 kcal]: 46,4 w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g/1000 kcal]: 135 w tym cukry [g/1000 keal]: |23,1
Data $niadanie, Il $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Weka 100 g /gl,.,/ Zupa rosét z makaronem nitki 300 ml /gl,..,, j, s, */, Weka 100 g /gl,../ Brzoskwinia pieczona 1 szt. |Energia [kcal]: 2081 Weglowodany [g]: 268,1]
Masto 15 g /m/, Twarég 100 /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Biatko [g]: 111,2 w tym cukry [g]: 389
czwartek 17-09-2026 .
Soczek owocowy 1 szt. Udko gotowane w sosie jarzynowym 1 szt. /gl 5,*/, Poledwica drobiowa 30 g /so,*/ Ttuszez [g): 74,5 S6d [mg): 1907
Marchew gotowana 120 g Fasolka szparagowa 120 g w tym NKT [g]: 30,6 Btonnik [g]: 29,3
Weka 100 g /gl,,/ Barszcz czerwony 300 ml /s, */, Weka 100 g /gl,../ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 1834 Weglowodany [g]: 261,0]
Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Morszczuk z pieca w ziotach 100 g /s,r,*/ Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Biatko [g]: 93,1 w tym cukry [g]: 44
piatek 18-09-2026
Jajko 1 szt. /j/ Ziemniaki gotowane 180 g /m/ Turiczyk w sosie wtasnym 1 szt. /r,*/ Ttuszez [g]: 56,4 Sod [mg]: 1932
Deser owocowy 1 szt. Jarzynka gotowana 120 g /s,*/ Cukinia duszona 120 g /*/ w tym NKT [g]: 22,9 Btonnik [g]: 25,4
Weka 100 g /gl,...,/ Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml / s,*/, Weka 100 g /gl,.,/ Nektarynka pieczona 1 szt. |Energia [kcal]: 2116 Weglowodany [g]: 312
Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Kasza jeczmienna 160 g /glec,, */ Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Biatko [g]: 90 w tym cukry [g]: 44,3
sobota 19-09-2026 i i
Poledwica drobiowa 2 plastry /gl,,,m,s,so,*/ Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 180 g Schab pieczony 2 plastry /so,*/ Thuszez [g]: 72 S6d [mg]: 1925
Diem 1 szt., Sok owocowy 1 szt. Buraczki na gesto 120 g /gl,..,/ Marchew mini gotowana 120 g /*/ w tym NKT [g]: 29,7 Btonnik [g]: 37,9
Weka 100 g /gl,...,/ Zupa ziemniaczana 300 ml /s, */ Weka 100 g /gl,.,/ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 2121 Weglowodany [g]: 292,1]
Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Ryz biaty 160 g /*/, Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Biatko [g]: 101,3 w tym cukry [g]: 64,8
niedziela 20-09-2026 . . .
Poledwica drobiowa 2 plastry /gl,,,m,s,s0,*/ Indyk w sosie jarzynowym 180 g /gl 5,*/ Polgdwica sopocka 2 plastry /so, */, Tuszez [g]: 66 S6d [mg]: 1912
Sok owocowy 1 szt. Fasolka gotowana 120 g /*/ Cukinia duszona 120 g w tym NKT [g]: 25,3 Btonnik [g]: 14,9
Weka 100 g /gl,.../ Zupa grysikowa 300 ml /s, g, */ Weka 100 g /gl,..,/ Nektarynka pieczona 1 szt. |Energia [kcal]: 1947 Weglowodany [g]: 288,9
Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, i iaki Masto 15 g /m/, Twarég 30 /m/, Biatko [g]: 77,9 w tym cukry [g]: 36,2
poniedziatek 21-08-2026 . . Ziemniaki tluczone 180 g /m/
Poledwica drobiowa 2 plastry /gy, 50,5, m*/  |pyipet wieprzowy w sosie jarzynowym 180 g 18lsr i */ Jajko 1szt. /i/ Thuszez [g]: 63,9 S6d [mg]: 1562
Deser owocowy 1 szt. Mi ka warzyw g ych 120 g /*/ Buraki gotowane 120 g /*/ wtym NKT [g]: 27,61 Btonnik [g]: 26,4
Weka 100 g /gl,.../ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s, m,*/, Weka 100 g /gl,,/ Brzoskwinia pieczona 1szt. |Energia [kcal]: 2073 Weglowodany [g]: 306,9]
Masto 15 g /m/, Twarég 30g /m/, Ziemniaki tluczone 180 g /m/ Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Biatko [g]: 80,6 w tym cukry [g]: 66,8
wtorek 22-09-2026 ) o
Poledwica sopocka 2 plastry /so, */, Bitka schabowa w sosie jarzynowym 180 g /s, gl,.,,*/ Poledwica drobiowa 2 plastry / gl,,,s0,s,m,*/ Ttuszez [g]: 69 S6d [mg]: 1697
Soczek owocowy 1 szt. Buraczki gotowane 120 g /*/ Marchew mini gotowana 120g /*/ w tym NKT [g]: 29,4 Btonnik [g]: 26,9
Weka 100 g /gl,.../ Zupa ryzowa 300 ml /s,*/ Weka 100 g /gl,.,/ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 1849 Weglowodany [g]: 280,1]
. Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Piers drobiowa w sosie jarzynowym 180 g /s,gl,,.,,*/ Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Biatko [g]: 82,1 w tym cukry [g]: 51
$roda 23-09-2026
Poledwica drobiowa 2 plastry /so, */, Ziemniaki ttuczone 180 g /m/ Jajko 1szt. /j/ Ttuszez [g]: 53,8 Sod [mg]: 1581
Deser owocowy 1 szt. Kalafior gotowany 120 g /*/ Marchewki mini gotowana 120 g /*/ w tym NKT [g]: 21,9 Btonnik [g]: 24
Weka 100 g /gl,.,/ Zupa rosét z makaronem nitki 300 ml /gl.,, j, s, */, Weka 100 g /gl,.../ Brzoskwinia pieczona 1szt. |Energia [kcal]: 2081 Weglowodany [g]: 268,1]
Masto 15 g /m/, Twarég 100 g /m/, Ziemniaki tluczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Biatko [g]: 111,2 w tym cukry [g]: 38,9
czwartek 24-09-2026
Soczek owocowy 1 szt. Udko gotowane w sosie jarzynowym 1 szt. /gl,;, 5,*/, Poledwica drobiowa 2 plastry / gl,,;,s0,5,m,*/ Ttuszcz [g]: 74,5 S6d [mg]: 1907
Marchew gotowana 120 g /*/ Fasolka szparagowa 120 g /*/ w tym NKT [g]: 30,6 Btonnik [g]: 29,3
Weka 100 g /gl,.../ Barszcz czerwony 300 ml /s, */, Weka 100 g /gl,.,/ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 1834 Weglowodany [g]: 261,0)
Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Morszczuk z pieca w ziotach 100 g /s,r,*/ Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Biatko [g]: 93,1 w tym cukry [g]: 44
piatek 25-09-2026
Jajko 1 szt. /j/ Ziemniaki gotowane 180 g /m/ Turiczyk w sosie wiasnym 1 szt. /r,*/ Thuszez [g]: 56,4 S6d [mg]: 1932
Deser owocowy 1 szt. Jarzynka gotowana 120 g /s,*/ Cukinia duszona 120 g /*/ w tym NKT [g]: 22,9 Btonnik [g]: 25,4
Weka 100 g /gl,.,,/ Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml /s,*/, Weka 100 g /gl,,/ Nektarynka pieczona 1szt. |energia [keal]: 2112 Weglowodany [g]: 304,9|
n Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Makaron pszenny z sosem migsno-jarzynowym 350 g /gl,,, J, s,*/ Masto 15 g /m/, Twarég 30 g /m/, Biatko [g]: 90,3 w tym cukry [g]: 33,6
sobota 26-09-2026
Poledwica drobiowa 2 plastry /gl,.,m,s,so, */, Schab pieczony 2 plastry /so,*/ Thuszez [g]: 71,3 S6d [mg]: 1817
Soczek owocowy 1 szt. Marchewki mini gotowana 120g /*/ w tym NKT [g]: 30 Btonnik [g]: 30,4
Do wszystkich positkéw herbata 250 ml /*/. Do obiadu herbata owocowa.




