Jadtospis na 27.10-05.11.2026

Dieta niskobiatkowa dla dorostych D08

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 64,78 Weglowodany [g]:|314,7
Biatko [g]: 50,47 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 29,95 w tym cukry [g]: 63,34 Séd [mg): 1194,2 Btonnik [g]: 26,4
Thuszcz [g/1000 keal]: 33,2 Weglowodany [g/1000 kcal]:|161,5
Energia [keal]: 1949 Biatko [g/1000 kcal): 25,9 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g/1000 kcal: 15,4 w tym cukry [g/1000 kcal]: 32,5
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Weka 100 g /gl,s./ Zupa ryzowa 300 ml /s,*/ Weka 100 g /gl,,s./ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 1931 weglowodany [g]: 317,6] Potas [mg] 2977
wtorek 27-10-2026 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 Fosfor [mg] 684
Diem 2 szt. [*/ Ziemniaki tluczone 180 g Ser wegariski 3 plastry Thuszez [g]: 63 Sod [mg]: 1078
|Soczek owocowy 1 szt. |Kalafior gotowany 120 g /*/ | Marchewki mini gotowana 120g /*/ w tym NKT [g]: 29 Btonnik [g]: 25,4
Weka 100 g /gl,,../ Zupa br 22i i 300 ml /s, */, Weka 100 g /gl,,../ Banan 1 szt. Energia [keal]: 1961 Weglowodany [g]: 312,1{potas [mg] 2933
Masto 15 g /m, Schab w sosie jarzynowym 90 g /s,gl,.c;,* Masto 15 g /m, i . 51,7 . 74,7
$roda 28-10-2026 &/m/ jarzynowy & /8low/ &/m/ Biatko [g]: +" w tym cukry [g]: *" |Fosfor [mg] 682
Diem 2 szt. [*/ Ziemniaki ttuczone 180 g Ser kremowy weganski 1/2 szt. Thuszez [g]: 64,6 S6d [mg]: 1447
Deser owocowy 1 szt. Buraczki gotowane 120 g /*/ | Marchewki mini gotowana 120g /*/ w tym NKT [g]: 28,1 Btonnik [g]: 21,9
Weka 100 g /gl,,../ Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,.,.j,s, */, Weka 100 g /gl,,../ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 1856 Weglowodany [g]: 314,6{potas [mg] 2517
czwartek 29-10-2026 Masto 15 g /m/ Ryz biaty 160 g /*/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 56,1 w tym cukry [g]: 64,6 |Fosfor [mg] 784
Diem 2 szt. [*/ Udko pieczone 1 szt. /s,*/, Pasta z zielonego groszku 130 g /*/ Thuszez [g]: 53,4 S6d [mg]: 1226
Soczek owocowy 1 szt. | Marchew gotowana 120 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ w tym NKT [g]: 22,5 Btonnik [g]: 30,1
Weka 100 g /gl,s./ Barszcz czerwony 300 ml /s, */, Weka 100 g /gl,s./ Banan 1 szt. Energia [keal]: 1846 weglowodany [g]: 316,1| potas [mg] 2700
piatek 30-10-2026 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 |Fosfor [mg] 655
Diem 2 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Ryz biaty 160 g /*/, Ser wegariski 3 plastry Thuszez [g]: 54,2 S6d [mg]: 1154,0
Deser owocowy 1 szt. Jarzynka gotowana 120 g /s,*/ Cukinia pieczona 120 g /*/ w tym NKT [g]: 29 Btonnik [g]: 25,6/
Weka 100 g /gl,,../ Zupa j; 2z ryzem bra; ymi 300 ml /s, */, Weka 100 g /gl,,../ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [kcal]: 2113 weglowodany [g]: 319,0|potas [mg] 2856
Masto 15 g /m/ Ryz biaty 160 g /*/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 48,6 w tym cukry [g]: 45,2 |Fosfor [mg] 642
cbotzi31.10.2025 Diem 2 szt. /*/ Pulpet drobiowy w sosie jarzynowym 180 g /m, gl,,, j, */ Ser kremowy weganski 1/2 szt. Thuszez [g]: 85,2 544 [mel: 1067,0
Soczek owocowy 1 szt. Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ Marchew mini gotowana 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| Potas [mg] 2854
Masto 15 g /m/ Kasza jeczmienna 160 g /gliee,, */, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 55,6 w tym cukry [g]: 40,9 Fosfor [mg] 839
niedziela 01-11-2026 Diem 2 szt. [*/ Ser weganiski 3 plastry . 5 .
Bitka schabowa w sosie jarzynowym 120 g /s, gl,..,*/ Thuszez [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 Blonnik [g]: 23,5
Weka 100 g /gl,,/ Zupa grysikowa 300 ml /s, gls,,*/ Weka 100 g /gl,s,/ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 1988 Weglowodany [g]: 318,2| Potas [mg] 2562
poniedziatek 02-11-2026 Masto 15 g /m/ Ryz bialy 160 g /*/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 46,9 w tym cukry [g]: 56,8| Fosfor [mg] 660
Diem 2 szt. [*/ Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 90 g /gl,, j, */ Ser weganski kremowy 1/2 szt. Thuszez [g]: 69,7 S6d [mg]: 1139
Deser owocowy 1 szt. | Mieszanka warzyw gotowanych 120 g /*/ |Buraki gotowane 120 g /*/ w tym NKT [g]: 35,4 Btonnik [g]: 27,4
Weka 100 g /gl,s./ Zupa ryzowa 300 ml /s,*/ Weka 100 g /gl,,s./ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 1931 Weglowodany [g]: 317,6| Potas [mg] 2977
wtorek 03-11-2026 Masto 15 g /m/ Pier$ drobiowa w sosie jarzynowym 90 g /5,gl,..,*/ Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 46,2 w tym cukry [g]: 73,7| Fosfor [mg] 684
Diem 2 szt. [*/ Ziemniaki tluczone 180 g Ser wegariski 3 plastry Thuszez [g]: 63 Sod [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,s,/ Zupa br z ziemni 300ml /s, */, Weka 100 g /gl,s,/ Banan 1 szt. Energia [keal]: 1961 Weglowodany [g]: 312,1)potas [mg] 2933
Sroda 04.11.2026 Masto 15 g /m/ Schab w sosie jarzynowym 90 g /s,gl,s,,*/ Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 51,7 w tym cukry [g]: 74,7 | Eosor [me] 682
Diem 2 szt. [*/ Ryz biaty 160 g /*/, Ser kremowy weganski 1/2 szt. Thuszez [g]: 64,6 S6d [mg]: 1447
Deser owocowy 1 szt. Buraczki gotowane 120 g /*/ Marchew mini 120 w tym NKT [g]: 28,1 Btonnik [g]: 21,9
Weka 100 g /gl,,../ Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,.,.j,s, */, Weka 100 g /gl,,../ Jabtko pieczone 1 szt. Energia [keal]: 1856 Weglowodany [g]: 314,6)potas [mg] 2517
cawartek 05-11-2026 Masto 15 g /m/ Ry bialy 160 g /*/, Masto 15 g /m/ Biatko [g]: 56,1 w tym cukry [g]: 64,6 [Fosfor [mg] 784
Diem 2 szt. [*/ Udko pieczone 1 szt. /s,*/, Pasta z zielonego groszku 130 g /*/ Thuszez [g]: 53,4 S6d [mg]: 1226
Soczek owocowy 1 szt. | Marchew gotowana 120 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ w tym NKT [g]: 22,5 Btonnik [g]: 30,1

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




