Jadtospis na 17.10-26.10.2026
Dieta niskobiatkowa dla dorostych D08

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 77,4 Weglowodany [g]:|311,3
Biatko [g]: 52,9 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g]: 32,05 w tym cukry [g]: |51,6 Séd [mg]: 1247,6 Btonnik [g]: 28,6
Thuszcez [g/1000 kcal]: 37,8 Weglowodany [g/1000 kcal]:|152,0
EnerEia [kcal]: 2048,1 Biatko [g/1000 kcal]: 25,8 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g/1000 kcal]: 15,6 w tym cukry [g/1000 kcal]: |25,2
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Weka 100 g /gl,.../ Zupa jarzynowa z ryzem brazowym i kalafiorem 300 ml /s, m, */, Weka 100 g /gl,../ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 2113 weglowodany [g]: 319,0)
sobota 17-10-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 48,6 w tym cukry [g]: 45,2
Ser weganski kremowy 1 szt. Pulpet drobiowy w sosie jarzynowym 180 g /m, gl,,, j, */ Hummus 1 szt. /se/ Ttuszcez [g]: 85,2 S6d [mg]: 1067,0
Dzem 1 szt. /*/, Soczek owocowy 1 szt. Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ Marchew mini 120g /*/ w tym NKT [g]: 44,5 Btonnik [g]: 32,5
Weka 100 g /gl,.../ Zupa ziemniaczana 300 ml /s, */ Weka 100 g /gl,../ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 2047 Weglowodany [g]: 304,8|
A TS Masto 15 g /m/ Kasza jeczmienna 160 g /gliec, */, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 55,6 w tym cukry [g]: 40,9
Hummus 1 szt. /se,*/, Bitka schabowa w sosie jarzynowym 120 g /s, gl,..,*/ Pasta z cukinii 1 szt. /*/ Tuszcz [g): 76,7 S6d [mg]: 1080
Soczek owocowy 1 szt. Buraczki na gesto 120g /gl,,/ Cukinia 120 g /*/ w tym NKT [g]: 31,4 Btonnik [g]: 23,5
Weka 100 g /gl,,/ Zupa grysikowa 300 ml /s, gl,g,, */, Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 2099 Weglowodany [g]: 304,4
poniedziatek 19-10-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 58 w tym cukry [g]: 41,4
Hummus 1 szt. /se,*/, Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 90 g /gl,., j, */ Pasta z cukinii 1 szt. /*/ Ttuszez [g]: 84,9 S6d [mg]: 1512
Deser owocowy 1 szt. i warzyw gotowanych 120 g /*/ Buraki 120g /*/ w tym NKT [g]: 26,6 Btonnik [g]: 30,4
Weka 100 g /gl,.,/ Zupa ryzowa 300 ml /s,*/ Weka 100 g /gl,.,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 1931 Weglowodany [g]: 317,6)
wtorek 20-10-2026 Masto 15 g /m/ Piers drobiowa w sosie jarzynowym 90 g /s,gl,,,*/ Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 46,2 w tym cukry [g]: 73,7
Diem 2 szt. /*/ Ziemniaki ttuczone 180 g Ser weganski 3 plastry Ttuszez [g]: 63 S6d [mg]: 1078
Soczek owocowy 1 szt. Kalafior gotowany 120 g /*/ Marchewki mini 120g /*/ w tym NKT [g]: 29 Btonnik [g]: 25,4
Weka 100 g /gl,.,/ Zupa br zzi i biel: 300 ml /s, */, Weka 100 g /gl,../ Banan 1 szt. Energia [keal]: 1961 Weglowodany [g]: 312,1
o PR Masto 15 g /m/ Schab w sosie jarzynowym 90 g /s,gl,,,*/ Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 51,7 w tym cukry [g]: 74,7
Diem 2 szt. /*/ Ziemniaki tluczone 180 g Ser kremowy weganski 1/2 szt. Ttuszez [g]: 64,6 S6d [mg]: 1447
Deser owocowy 1 szt. Buraczﬁggtowane 120g /*/ Marchew mini 120g w tym NKT [g]: 28,1 Btonnik [g]: 21,9
Weka 100 g /gl,s,/ Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,..,.j,s, */, Weka 100 g /gl,s,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 2019 Weglowodany [g]: 294,6)
cawartek 22-10-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 58 w tym cukry [g]: 383
Hummus /se, */ Udko pieczone 1 szt. /*/, Pasta z zielonego groszku 130 g /*/ Ttuszcz [g]: 82,9 S6d [mg]: 1371
Soczek owocowy 1 szt. Marchew gotowana 120 g /*/ Fasolka szparagowa 120 g /*/ w tym NKT [g]: 26,8 Btonnik [g]: 38,2/
Weka 100 g /gl,,.,/ Barszcz czerwony 300 ml /s, */, Weka 100 g /gl,../ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 1846 Weglowodany [g]: 316,1
piatek 23-10-2026 Masto 15 g /m/ Morszczuk z pieca w ziotach 50 g /s,r,*/ Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 45,6 w tym cukry [g]: 64,5
Diem 2 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Ryz biaty 160 g /*/, Ser weganski 3 plastry Ttuszez [g]: 54,2 S6d [mg]: 1154,0
Deser owocowy 1 szt. Jarzynka gotowana 120 g /s,*/ Cukinia 120 g /*/ w tym NKT [g]: 29 Btonnik [g]: 25,6
Weka 100 g /gl,,/ Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml / 5,*/, Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 2307 Weglowodany [g]: 330)
sobota 24-10-2026 Masto 15 g /m/ Makaron p. y z sosem mie: jarzy ym 350 g /gl,s.05.0,*/ Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 51,7 w tym cukry [g]: 53,9
Ser wegariski kremowy 1 szt. Hummus 1 szt. /se,*/ Thuszcz [g]: 100,4 Séd [mg]: 1150
Diem 1 szt. Soczek owocowy 1 szt. Marchew mini 120g /*/ w tym NKT [g]: 47 Btonnik [g]: 32,2
Weka 100 g /gl,.,/ Zupa ziemniaczana 300 ml /s, */ Weka 100 g /gl,,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [kcal]: 2047 Weglowodany [g]: 304,8|
niedziela 25-10-2026 Masto 15 g /m/ Kasza jeczmienna 160 g /gliec,, */, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 55,6 w tym cukry [g]: 40,9
Hummus 1 szt. /se,*/, Bitka schabowa w sosie jarzynowym 120 g /s, gl,..,,*/ Pasta z cukinii 1 szt. /*/ Ttuszcez [g]: 76,7 S6d [mg]: 1080
Soczek owocowy 1 szt. Buraczki na gesto 120 g /gl / Cukinia 120 g /*/ w tym NKT [g]: 31,4 Btonnik [g]: 23,5
Weka 100 g /glys./ Krupnik z kasza jeczmienng 300 ml /s, glige,, */, Weka 100 g /glys/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 2111 weglowodany [g]: 309,4
poniedziatek 26-10-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 58,2 w tym cukry [g]: 42,4
Hummus 1 szt. /se,*/, Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 90 g /gl j, */ Pasta z cukinii 1 szt. /*/ Ttuszcez [g]: 85,1 S6d [mg]: 1537
Deser owocowy 1 szt. Mieszanka warzyw gotowanych 120 g /*/ Buraki gotowane 120 g /*/ w tym NKT [g]: 26,7 Btonnik [g]: 33,1

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




