Jadtospis na 17.10-26.10.2026

Dieta bogatoresztkowa dla dorostych D06

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Tiuszcz [g]: 84,59 Weglowodany [g]:|294,0
Biatko [g): 107,24 w tym nasycone kwasy thuszczowe [g]: 34,85 w tym cukry [g]: |36,18 S6d [mg): 2633, Bionnik [g]: 407
Thuszcz [g/1000 keal]: 38,2 Weglowodany [g/1000 keal]:[132,9
Energia [keal]: _ 2211,7 Biatko [g/1000 keal]: 48,5 w tym nasycone kwasy thuszczowe [g/1000 keal]: 15,8 w tym cukry [g/1000 keall: 16,4
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb razowy 3 kromki /50,glsye Elps:/ Zupa j zrytem iem i 300 ml /s, m, */, Chleb razowy 3 kromki /50,glsys, 8lpsi/ Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2109 Weglowodany [g]: 326,5
sota 17102026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/ Kefir 1szt. /m/ Biatko [g]: 94,8 w tym cukry [g]: 341
sobota 17-10-
Serek homogenizowany 1 szt. /m/, Pulpet drobiowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl j, */ Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ttuszez [g]: 69,6 Sod [mg]: 2273
Pomidor 1 szt. Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ Ogérek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 29,7 Btonnik [g]: 53,7
Chleb zytni 3 kromki / gly, gliee: / Zupa z soczewica i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /gliyt,, 8liec: /» Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2195 Weglowodany [g]: 262
Masto 15 g /m/, Kasza gryczana 160 g /*/, Masto 15 g /m/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 121,5 w tym cukry [g]: 43,8
niedziela 18-10-2026
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Ketchup 20 g Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /5, gl */, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszez [g]: 88,2 S6d [mg]: 2857
Mix satat 10 g Buraczki tarte z cebula 120 g /*/ Papryka 1/4 szt. w tym NKT [g]: 37,4 Btonnik [g]: 34,5
Chleb razowy 3 kromki /gliys, lys/ Zupa ryzowa na ryzu brazowym 300 ml /s, */, Chleb razowy 3 kromki /50, gliy, 8lps:/ Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2174 Weglowodany [g]: 280,7
Masto 15 g /m/ Ryz brazowy 160 g/ */, Masto 15 g /m/ Maslanka 1 szt. /m/ Biatko [g]: 85,8 w tym cukry [g]: 35
poniedziatek 19-10-2026
Ser topiony 4 plastry /m/ Bigos 350 g /*/ Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Jajko 1 szt. /j/ Tuszez [g): 96,2 S6d [mg]: 3156
Satata lodowa 50 g Ogérek zielony 100 g w tym NKT [g]: 43,12 Btonnik [g]: 40,3
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, lows Eliyulice/ Zupa pomidorowa z ryzem brazowym 300 ml /s,m,*/, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, lows, Eliyulicc/ Pomaraficza 1 szt. Energia [keal]: 2343 Weglowodany [g]: 305,8
e Masto 15g /m/ Kasza jeczmienna peczak 180 g /gllm,“/, Masto 15 g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 119,8 w tym cukry [g]: 36,6
wtorek 20-10-
Serek wiejski 1 szt. /m/ Piers gotowana w sosie jarzynowym 180 g /gl,.,, s/, Turiczyk w oleju 120 g /r/, Ttuszez [g]: 87,9 Séd [mg]: 2739
Pomidor 1 szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*, go,j/ Awokado % szt. w tym NKT [g]: 31,1 Btonnik [g]: 40,3
Chleb razowy 3 kromki /gy, Blps/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,m, */, Chleb razowy 3 kromki /glsye, 8ls:/ Kiwi 1 szt. Energia [keal]: 2277 Weglowodany [g]: 298,1
PR Masto 15 g /m/ Kasza gryczana 180 g /*/ Masto 15g /m/ Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 116,3 w tym cukry [g]: 32,7
roda 21-10-
Fromage 1 szt. /m/, Schab w sosie jarzynowym 180 g /gl s/, Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Jajko 1 szt. /j/, Ttuszcz [g]: 85,7 S6d [mg]: 2339
Papryka 1/4 szt. Buraczki tarte z cebula 120 g /*/ Ogérek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 35,8 Blonnik [g]: 40,3
Chleb zytni 3 kromki / gliys, Blige: /, Rosct z makaronem nitki 300 ml /s, gl j, */, Chleb zytni 3 kromki /glsyt., 8liec: /» Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2302 Weglowodany [g]: 273,6}
Masto 15 g /m/, Ryz brazowy 160 g /*/, Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 119 w tym cukry [g]: 31,5
czwartek 22-10-2026
Twarég z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/, Udko pieczone 1szt. /*/, Poledwica drobiowa 3 plastry / gly., S0, s, m, */ Ttuszez [g]: 98 S6d [mg]: 2500
Pomidor 1 szt. Marchew tarta 120 g /*/ Ogérek zielony 100 g w tym NKT [g]: 36,2 Blonnik [g]: 39,27
Chleb 2ytni 4 kromki / gliy, glee: / Barszcz ukrairiski 300 ml /s, */, Chleb zytni 4 kromki /gliyu, glec /, Sliwki 3 szt. Energia [keal]: 2075 Weglowodany [g]: 275|
etek 25.10.2026 Masto 15 g /m/, Kasza gryczana 160 g /*/ Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 101,1 w tym cukry [g]: 37,2
piatek 23-10-
Pasta jajeczna 100 g /m, j, */, Morszczuk pieczony w ziotach 100 g /r, s, */, Satatka z turiczyka 100 g /r,j,g0*/, Ttuszcz [g]: 79,4 S6d [mg]: 2663
Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty kiszonej 120 g /*/ Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 29,9 Btonnik [g]: 37,8
Chleb razowy 3 kromki /50,glsyt, 8lps:/ Zupa j; z ryzem brazowym, i i 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,glsyt, 8los:/ Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2307 Weglowodany [g]: 364,1]
bota 20.10.2026 Masto 15 g /m/ W sosie migsno jarzynowym 300 g /gl 5,*/ Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 96,9 w tym cukry [g]: 31,1
sobota 24-10-
Serek homogenizowany 1 szt. /m/, Schab pieczony 3 plastry /so,*/, Ttuszez [g]: 71 Séd [mg]: 2239
Pomidor 1 szt. Ogorek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 29,8 Btonnik [g]: 47,6
Chleb 2ytni 3 kromki / gliy, glee: / Zupa z soczewica i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /gliyu, glec /1 Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2195 Weglowodany [g]: 262|
Masto 15 g /m/, Kasza gryczana 160 g /*/, Masto 15 g /m/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 121,5 w tym cukry [g]: 43,38
niedziela 25-10-2026
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Ketchup 20 g Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, glys,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszcz [g]: 88,2 S6d [mg]: 2857
Mix satat 10 g Buraczki tarte z cebula 120 g /*/ Papryka 1/4 szt. w tym NKT [g]: 37,4 Btonnik [g]: 34,5
Chleb razowy 3 kromki /gliy,, 8lys:/ Krupnik z kasza jeczmienna 300 ml /s, gliee,, */, Chleb razowy 3 kromki /50, gliy, 8lps:/ Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2140 Weglowodany [g]: 292,3
Masto 15 g /m/ Ryz brazowy 160 g /*/, Masto 15 g /m/ Maslanka 1 szt. /m/ Biatko [g]: 95,7 w tym cukry [g]: 36
poniedziatek 26-10-2026
Ser topiony 4 plastry /m/ Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym 180 g /s, gl j, */ Poledwica sopocka 3 plastry /5o */, Jajko 1 szt. /j/ Ttuszez [g]: 81,7 S6d [mg]: 2711
Safata lodowa 50 g warzyw 120g /*/ Ogérek zielony 100 g w tym NKT [g]: 38,1 Blonnik [g]: 38,4

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




