Jadlospis na 17.10-26.10.2026

P04-Dieta weganska dla dzieci

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Tluszez [g]: 78,1 Weglowodany [g]:|334,4
Biatko [g]: 76,11 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 18,89 w tym cukry [g]: |43,4 S6d [mg]:  1220,6 Btonnik [g]: 47,9
Energia [kcal]:  2294,5 Biatko [%E]:  13% Thuszcz [%E]: 31% Weglowodany [%E]: 58%
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Napdj mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Zupa jarzynowa z ryzem brazowym i kalafiorem 300 ml /s, */, Chleb razowy 3 kromki /50, glivt, 8los:/ Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2247 Weglowodany [g]: 36,6
sobota 17-10-2026 Pasta warzywna z cukinii 1 szt. /*/, Masto roélinne 15 g, Ziemnaiaki z sosem pomidorowym z ciecierzyca 350 / s,*/ Hummus 1 szt. /se,*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 84,5 w tym cukry [g]: 47
Diem 1 szt. /*/, Weka 100 g /gl,s/, Ogorek kiszony 1 szt. Thuszez [g]: 65,7 Séd [mg]: 1581
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 12,5 Btonnik [g]: 41,9
Weka 100 g /gl,,s,/, Masto roslinne 15 g Zupaz icy z i i 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /gl;, 8liece/s Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]: 2281 Weglowodany [g]: 381,6|
T Hummus 1 szt. /se,*/, Serek wegariski kremowy 1/2 szt. /*/ Kaszotto z tofu i warzywami 400 g /s, so, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 76,9 w tym cukry [g]: 42,2
Mix satat 10 g Papryka % szt. Thuszcz [g]: 69,6 Sod [mg]: 997
w tym NKT [g]: 19,03 Btonnik gl: 48,7
Napoj mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Zupa grysikowa 300 mi /5 8lpsa */, Chleb razowy 3 kromki /5o, glyy, 8lys:/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2375 Weglowodany [g]: 344,6]
ponieduistek 15102026 | VEk2 1008 /8lps2/, Masto roslinne 15 g Wegariski bigos z tofu 400 g /so, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1szt.  |Biatko [g]: 72,3 w tym cukry [g]: 26,1
Hummus 1 szt. /se,*/, Ziemniaki gotowane 180 g, 0Ogérek zielony 100 g Thuszez [g]: 99,4 S6d [mg]: 1584
|satata50g w tym NKT [g]: 17,4 Blonnik [g]: 48,7
Napdj mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Zupa ryzowa 300 ml /s, */, Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glowss 8livts8lieczss Pomaranicza 1 szt. Energia [keal]: 2533 Weglowodany [g]: 357,6|
T DT Weka 100 g /glpsz/, Masto roélinne 15 g Tofu pi z i i ii 200 g /so,se,*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 82,4 w tym cukry [g]: 46,7
Pasta z cuki soczewicy 1 szt. /*/, Ser i 2 plastry i i 180g, Awokado % szt. Thuszez [g]: 108,2 S6d [mg]: 1526
Pomidor % szt. Kalafior gotowany 120 g /*/ w tym NKT [g]: 27,7 Btonnik [g]: 49,1/
Napdj mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb razowy 3 kromki /gl 8los./, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2397 Weglowodany [g]: 394,4]
froda 21.10.2026 Weka 100 g /gl,,;,/, Masto roslinne 15 g Risotto z ciecierzycg 350 g /*/ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 71,7 w tym cukry [g]: 43,9
Hummus 1 szt. /se/, Ogérek kiszony 1 szt. Ttuszcz [g]: 77,5 S6d [mg]: 1391
Papryka % szt. w tym NKT [g]: 13,9 Btonnik [g]: 44,5/
Nap6j mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Wegariski rosét z makaronem 300 ml /gl,, s/, Chleb zytni 3 kromki /glit, 8liece/s Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2140 Weglowodany [g]: 367,4]
cowartek 22-10-2026 Weka 100 g /gl,s,/, masto roslinne 15 g Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g Jogurt weganski 1 szt. Biatko [g]: 75,4 w tym cukry [g]: 39,1
Tofu wedzone 100 g /so,*/, Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /s, */ Ogoérek zielony 100 g Thuszez [g]: 63,8 S6d [mg]: 1305
Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 13,7 Btonnik [g]: 54,7
Chleb zytni 3 kromki / glyy, glie; /, masto rodlinne 15 g Barszcz ukrainski 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /glsv, 8liecz /5 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,*/ Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 82,2 w tym cukry [g]: 60,2
DR Papryka % szt. Roszponka 10 Tiuszcz [g]: 73 Séd [mg]: 1112,0
w tym NKT [g]: 13,3 Btonnik [g]: 61
Napdj mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,8l:y1, 8lps:/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2272 Weglowodany [g]: 369,7
e Pasta warzywna z ciecierzyca 1 szt. /glys, */, iarnisty 180 g z sosem pomi ym z ci 200 g /glpsy 5, */ Hummus 1 szt. /se,*/, Jogurt wegariski 1 szt.  |Biatko [g]: 81,1 w tym cukry [g]: 49,8
Diem 1 szt. /*/, Weka 100 g /gl,./, Ogoérek kiszony 1 szt. Thuszez [g]: 68,6 S6d [mg]: 1584
10g w tym NKT [g]: 14,1 Btonnik [g]: 40,5
Weka 100 g /gl,,;,/, Masto roslinne 15 g Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb zytni 3 kromki /glsye, 8liece/s Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2281 Weglowodany [g]: 381,6|
RS Hummus 1 szt. /se,*/, Serek wegariski kremowy 1 szt. /*/ Kaszotto z tofu i warzywami 400 g /s, so, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 76,9 w tym cukry [g]: 42,2
Mix satat 10 g Papryka % szt. Ttuszcz [g]: 69,6 Sod [mg]: 997
w tym NKT [g]: 19,03 Btonnik [g]: 48,7
Napdj mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ ﬁ(rupnik z kasza jeczmienng 300 ml /s, gliec,, */, Chleb razowy 3 kromki /gl;y, 8los./, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2240 Weglowodany [g]: 354
e Weka 100 g /gl,,;,/, Masto roslinne 15 g Groszek zasmazany z czosnkiem 150 g /*/ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt weganiski 1 szt. Biatko [g]: 57,7 w tym cukry [g]: 40,2
B Hummus 1 szt. /se,*/, Ziemniaki gotowane 180 g Ogoérek 100 g Tuszez [g]: 85,7 Séd [mg]: 1329
JSatata50g Mix warzyw gotowanych 120 g /*/ w tym NKT [g]: 15,7 Btonnik [g]: 46,3

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




