Jadtospis na 17.09-26.09.2026

P04-Dieta weganska dla dzieci

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 77,48 Weglowodany [g]:|375,3
Biatko [g]: 80,54 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 18,65 w tym cukry [g]: |44,6 S6d [mg]: 1230 Btonnik [g]: 51,9
Energia [keal]: 2323,5 Biatko [%E]: 14% Thuszcz [%E]: 30% Weglowodany [%E]: 65%
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Weka 100 g /gly./, Wegariski rosét z makaronem 300 ml /gl,;, s/, Chleb zytni 3 kromki /glyy 8liece/» Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2140 Weglowodany [g]: 367,4]
cowartek 17-09-2026 Tofu wedzone 100 g /so,*/, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g, masto roélinne 15 g, Jogurt weganski 1 szt. Biatko [g]: 75,4 w tym cukry [g]: 39,1
Masto roslinne 15 g, Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /s, */ Ogérek zielony 1 szt. Ttuszez [g]: 63,8 S6d [mg]: 1305
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 13,7 Btonnik [g]: 54,7
Chleb zytni 3 kromki / gl;y, gliec; /, masto roslinne 15 g Barszcz ukrairiski 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /glsy, 8liec. /, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2179 Weglowodany [g]: 356,2
piatek 18:09-2026 Tofucznica 100 g /so,*/, Ser wegariski 2 plastry /*/ Ryz brazowy z tofu i warzywami 350 g /so,*/ Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1szt.  |Biatko [g]: 82,2 w tym cukry [g]: 60,2
Papryka % szt. Roszponka 10 Thuszez [g]: 73 Séd [mg]: 1112,0
w tym NKT [g]: 13,3 Btonnik [g]: 61
Zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi, Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,8l;, 8los/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2442 Weglowodany [g]: 402,7|
sobota 19-09-2026 Pasta warzywna z ciecierzyca 1 szt. /gl,q,, */, Kasza j 160 g z sosem pomi ymzci 200 g /glier 5, */ Hummus 1 szt. /se,*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 87,6 w tym cukry [g]: 52,2
Dzem 25 g /*/, Weka 100 g /glpsz/, Ogérek matosolny 1 szt. Ttuszez [g]: 72,2 S6d [mg]: 1579
Roszponka 10 g 'w tym NKT [g]: 13,4 Btonnik [g]: 45,9
Weka 100 g /gl,../, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /glsyy, 8liec/s Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2457 Weglowodany | 393,7|
e Hummus 1 szt. /se,*/, Risotto z tofu i warzywami 400 g /so, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 82,6 w tym cukry [g]: 42,6
Mix satat 10 g Papryka % szt. Thuszez [g]: 82,4 S6d [mg]: 998
Ser wegariski kremowy 150 g 'w tym NKT [g]: 25,9 Btonnik [g]: 50,6/
Napéj mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Zupa grysikowa 300 ml /s, gly,, */, Chleb razowy 3 kromki /50,gl;s, 8los:/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2375 Weglowodany [g]: 344,9]
AT RS Weka 100 g /gl,.../, Masto rodlinne 15 g Weganiski bigos z tofu 400 g /so, */ Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 72,3 w tym cukry [g]: 26,1
Hummus 1 szt. /se,*/, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek zielony 1 szt. Ttuszez [g]: 99,4 S6d [mg]: 1584
Satata lodowa 50 g w tym NKT [g]: 17,4 Btonnik [g]: 48,7
Napdj mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, gloyss 8liv8lieczrr jial szt. Energia [keal]: 2548 Weglowodany [g]: 402,7|
e Weka 100 g /g, Masto roslinne 15 g Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Banan 1 szt. Biatko [g]: 74,4 w tym cukry [g]: 29,2
Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Ser weganiski 2 plastry /*/ Awokado % szt. Ttuszez [g]: 93,2 S6d [mg]: 1351
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 25,8 Btonnik [g]: 52,7
Napdj mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Zupa ryzowa 300 ml /s, */, Chleb razowy 3 kromki /50, gliy 8los/, Banan 1 szt. Energia [kcal]: 2315 Weglowodany [g]: 357,6|
e Weka 100 g /gl,.../, Masto rodlinne 15 g Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii 1szt. /*/, Jogurt weganski 1 szt. Biatko [g]: 81,2 w tym cukry [g]: 46,7
Hummus 1 szt. /se,*/, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek matosolny 1 szt. Ttuszez [g]: 82,9 S6d [mg]: 1508,
Papryka % szt. Kalafior gotowany 120 g /*/ w tym NKT [g]: 14 Btonnik [g]: 49,1
Nap6j mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Wegariski rosét z makaronem 300 ml /gl,;, s/, Chleb zytni 3 kromki /gl 8liec/s jal szt. Energia [keal]: 2140 Weglowodany [g]: 367,4]
cawartek 24-09-2026 Weka 100 g /gl;../, Masto rodlinne 15 g Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g /*/ Jogurt wegariski 1szt.  |Biatko [g]: 75,4 w tym cukry [g]: 39,1
Tofu 100 g /so,*/, Weganiska fasolka po bretorisku 350 g /s, */ Ogoérek zielony 1 szt. Ttuszcez [g]: 63,8 S6d [mg]: 1305
Pomidor 1 szt. Masto roslinne 15 g w tym NKT [g]: 13,7 Blonnik [g]: 54,7
Chleb zytni 3 kromki / gl;y, gliec, /, masto roslinne 15 g Barszcz ukrairiski 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /glsye,, 8liec: /5 Banan 1 szt. Energia [kcal]: 2179 Weglowodany [g]: 356,2
AR Tofucznica 100 g /so,*/, Ser wegariski 2 plastry /*/ Ryz brazowy z tofu i warzywami 350 g /so,*/ Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 82,2 w tym cukry [g]: 60,2
Papryka % szt. Roszponka 10 Thuszez [g]: 73 Séd [mg]: 1112,0
w tym NKT [g]: 13,3 Btonnik [g]: 61
Napéj mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,gl;y, 8lys./, Nektarynka 1 szt. Energia [kcal]: 2460 Weglowodany [g]: 404,8|
sobota 26.09-2026 Weka 100 g /gl,.../, Masto rodlinne 15 g Makaron petnoziarnisty 180 g z sosem pomidorowym z ciecierzyca 200 g /gl,,, 5,*/ Hummus 1 szt. /se,*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 92,1 w tym cukry [g]: 53,5
Diem 25 g /*/, Pasta z cukinii 1 szt. /*/ 0gérek matosolny 1 szt. Ttuszez [g]: 71,1 S6d [mg]: 1646
Roszponka 10 g 'w tym NKT [g]: 13,5 Btonnik [g]: 45,9

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




