Jadtospis na 27.10-05.11.2026

Dieta weganska dla dorostych D04

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 76,23 Weglowodany [g]:|335,5
Biatko [g]: 77,78 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g]: 16,09 w tym cukry [g]: |40,45 Séd [mg): 1320 Blonnik [g]: 50,7
Ttuszcz [g/1000 keal]: 33,4 Weglowodany [g/1000 keal]:|147,1
Energia [keal]: 22812 Biatko [g/1000 kcal]: 341 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g/1000 keal]: 71 {177
Data ie, Il Sni i Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Nap6j mlekozastepczy 200 ml z kasza manna 30 g /gl,.,*/ Zupa ryzowa 300 ml /s, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liy8ligez/s Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2433 Weglowodany [g]: 360,1f
Weka 100 g /gl,.../, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 82,3 w tym cukry [g]: 315
wiorele27:10:2026 Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Ser wegariski 2 plastry Ziemniaki gotowane 180 g, [Awokado % szt. Tiuszcz [g]: 97 Séd [mg]: 1285
Pomidor 1 szt. Kalafior gotowany 120 g /*/ w tym NKT [g]: 25,5 Btonnik [g]: 54,7
Nap6j mlekozastepczy 200 ml z kasza manna 30 g /gl,.,*/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,gl;y, 8lys:/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2297 Weglowodany [g]: 394,3|
i Weka 100 g /gl../, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 71,6 w tym cukry [g]: 43,8
Sroda28-102026 Hummus 1 szt. /se,*/, Ogorek kiszony 1 szt. Ttuszez [g]: 66,2 S6d [mg]: 1373
Papryka % szt. w tym NKT [g]: 11,6 Btonnik [g]: 44,5
Nap6j mlekozastepczy 200 ml z kasza manna 30 g /gl,,,*/ Wegariski rosét z makaronem 300 ml /gl,;, s/, Chleb zytni 3 kromki /gliyy, 8liec:/, Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2140 Weglowodany [g]: 367,4
Weka 100 g /gl,../, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g /*/ Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 75,4 w tym cukry [g]: 39,1
cowartek 29:10.2026 Tofu wedzone 100 g /so,*/, Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /s, */ Ogorek szklarniowy 100 g Ttuszez [g]: 63,8 S6d [mg]: 1305
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 13,7 Btonnik [g]: 54,7|
Weka 100 g /gl,../, Masto roslinne 15 g Barszcz ukrairiski 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /glsy, 8liec: /4 Banan 1 szt. Energia [keal]: 2179 Weglowodany [g]: 356,2|
_ 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
platel¢30-102026 Papryka % szt. Roszponka 10 Ttuszez [g]: 73 Séd [mg]: 1112,0
w tym NKT [g]: 13,3 Btonnik [g]: 61
Nap6j mlekozastepczy 200 ml z kasza manna 30 g /gl,..,*/ Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,gl;y, 8lys:/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2247 Weglowodany [g]: 36,6)
Weka 100 g /gl,,/, Pasta z cukinii 1szt. / */, i z sosem pomi ym z ci 350/s,*/ Hummus 1 szt. /se,*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 84,5 w tym cukry [g]: 47!
sobota31:10:2028 Diem 25g /*/, Ogérek kiszony 1 szt. Thuszez [g]: 65,7 S6d [mgl: 1581
Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 12,5 Btonnik [g]: 41,9
Weka 100 g /gl,../, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /gl;ys, 8liec/) Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2271 Weglowodany [g]: 374,2|
. Hummus 1 szt. /se,*/, Kaszotto z tofu i warzywami 400 g /so, */ Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 80,2 w tym cukry [g]: 424
iedaela 01-11-2026 Mix satat 10 g Papryka % szt. Ttuszez [g]: 70,2 S6d [mg]: 997
Ser wegariski kremowy 150 g w tym NKT [g]: Btonnik [g]: 48
Nap6j mlekozastepczy 200 ml z kasza manna 30 g /gl,..,*/ Zupa grysikowa 300 ml /s, gl,,, */, Chleb razowy 3 kromki /50, gliyy, 8lps:/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2375 Weglowodany [g]: 344,6|
Weka 100 g /gl,.,/, Masto roslinne 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
poniedziatek 02-11-2026
Hummus 1 szt. /se,*/, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogorek zielony 100 g Thuszcz [g]: 99,4 S6d [mg]: 1584
Satata lodowa 50 g w tym NKT [g]: 17,4 Btonnik [g]: 48,7
Nap6j mlekozastepczy 200 ml z kasza manna 30 g /gl,.,*/ Zupa ryzowa 300 ml /s, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liy8ligez/s Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2433 Weglowodany [g]: 360,1f
Weka 100 g /gl,../, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 82,3 w tym cukry [g]: 315
wiorele03-11:2026 Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Ser wegariski 2 plastry Ziemniaki gotowane 180 g, [Awokado % szt. Ttuszcz [g]: 97 Séd [mg]: 1285
Pomidor 1 szt. Kalafior gotowany 120 g /*/ w tym NKT [g]: 25,5 Btonnik [g]: 54,7
Nap6j mlekozastepczy 200 ml z kasza manna 30 g /gl,..,*/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,gl;y1, 8lys:/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2297 Weglowodany [g]: 394,3|
i Weka 100 g /gl,../, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 71,6 w tym cukry [g]: 43,8
roda 04-11:2026 Hummus 1 szt. /se,*/, Ogorek kiszony 1 szt. Ttuszez [g]: 66,2 S6d [mg]: 1373
Papryka % szt. w tym NKT [g]: 11,6 Btonnik [g]: 44,5
Nap6j mlekozastepczy 200 ml z kasza manna 30 g /gl,,,*/ Wegariski rosét z makaronem 300 ml /gl,;, s/, Chleb zytni 3 kromki /gliyy, 8liec:/, Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2140 Weglowodany [g]: 367,4
Weka 100 g /gl,../, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g /*/ Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 75,4 w tym cukry [g]: 39,1
cpwartek 05112026 Tofu wedzone 100 g /so,*/, Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /s, */ Ogorek szklarniowy 100 g Ttuszcz [g]: 63,8 S6d [mg]: 1305
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 13,7 Btonnik [g]: 54,7|

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




