Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

2024-03-18 poniedziatek

kietbasa szynkowa

kietbasa szynkowa

cukinia z koperkiem

cukinia z koperkiem

ogotem: 11.93 g;
Weglowodany
ogotem: 27.76 g;
Ttuszez: 17.21 g;
Kw. t. nasycone:
7.71 g; S4l: 0.36 g;
: 2.25 Por; suma
cukrow prostych:
9.64 g; Blonnik
pokarmowy: 4.43 g;

709 7049 100 g 100 g

cukinia z koperkiem |cukinia z koperkiem |chleb z mastem,  |chleb z mastem,
100 ¢ 100 g safata zielona VIl [satata zielona XIlI

Chleb zmastem, |chleb z mastem, (1009 (1.4, ) 1109 (4.)

salata zielona | salata zielona diety |herbata b/c 200 ml|Kawa zbozowa z/c i

1109 (1.4, ) 1109 (4.) kietbasa szynkowa [mlekiem 200 ml

Kawa zbozowa z/c i|Kawa zbozowa z/ci{70 g (4.)

mlekiem 200 ml  |mlekiem 200 ml herbata z/c z

(4.) (4.) Wskazniki cytryng 200 ml

herbata z/c z herbata z/c z odzywcze: kietbasa szynkowa

cytryng. 200ml  |cytryng 200 ml  (Warto$é 7049

o energetyczna:

'S [Wskazniki Wskazniki 445,39 kcal; Biatko |Wskazniki

T |odzywcze: odzywcze: ogotem: 20.53 g;  |odzywcze:

S |Wartos¢ Wartos¢ Weglowodany Wartos¢
energetyczna: energetyczna: ogotem: 52.24 g;  |energetyczna:
646.53 kcal; Biatko |694.38 kcal; Biatko (Ttuszcz: 19.08 g; [656.43 kcal; Biatko
ogbtem: 27.93g;  |ogétem: 29.75g;  [Kw. t. nasycone:  |ogétem: 28.34 g;
Weglowodany Weglowodany 9.08 g; Sol: 3.01 g; (Weglowodany
ogotem: 86.57 g;  [ogdtem: 87.47 g;  |:4.32 Por; suma  |ogdtem: 87.89 g;
Thuszcz: 22.36 g;  |Thuszcz: 25.98 g;  [cukrdw prostych:  |Tluszcz: 22.29 g;
Kw. tt. nasycone:  [Kw. t. nasycone: [5.51 g; Btonnik Kw. tt. nasycone:
11.04 g; Sol: 3.29  |13.55 g; Sol: 3.31  |pokarmowy: 8.95 g; |11.04 g; Sdl: 3.27
g; : 8.03 Por; suma |g; : 8.37 Por; suma g; : 8.36 Por; suma
cukrow prostych:  |cukréw prostych: cukrow prostych:
34.43 g; Blonnik  |33.78 g; Btonnik 34.21 g; Btonnik
pokarmowy: 6.45 g; [pokarmowy: 4.03 g; pokarmowy: 4.58 g;

brokuty VIl 150 g
jogurt naturalny
1509 (4.)
pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4.)
Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢

= energetyczna:

0 305.30 kcal; Biatko
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2024-03-18 poniedziatek

Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

Barszcz ukrainski z [Barszcz czerwony z|Barszcz czerwony z [Barszcz czerwony z
ziemniakami 300 [ziemniakami 300 |ziemniakami 300 |ziemniakami 350
ml (1,4, 5,6,12, [ml(5. ) ml (§,) ml (5, )
13.) Ryz zapiekany z  |Wotowina Ryz zapiekany z
Ryz zapiekany z  [jabtkiem 300 g gotowana VIl 100 |jabtkiem 300 g

jabtkiem 300 g

Sos waniliowy 100 (g

Sos waniliowy 100

ogotem: 24.67 g;
Weglowodany
ogdtem: 66.13 g;
Tluszcz: 14.72 g;
Kw. tt. nasycone:
5.77 g; S6l: 1.26 g;
: 5.88 Por; suma
cukréw prostych:
14.63 g; Btonnik
pokarmowy: 8.13 g;

Weglowodany
ogbtem: 71.77 g;
Ttuszcz: 21.01 g;
Kw. t. nasycone:
9.09 g; Sél: 1.45g;
:6.70 Por; suma
cukrow prostych:
14.47 g; Btonnik
pokarmowy: 5.47 g;

ogodtem: 35.05 g;
Weglowodany
ogotem: 49.71 g;
Ttuszcz: 24.86 g;
Kw. tt. nasycone:
6.84 g; Sol: 1.37 g;
: 4.08 Por; suma
cukréw prostych:
4.86 g; Btonnik
pokarmowy: 9.63 g;

Sos waniliowy 100 |g (4. Ziemniaki 1509 |9 (4.
g(4.) kompot z/c 200 ml |suréwka z marchwi [kompot z/c 200 ml
kompot z/c 200 ml zchrzanem 150 g
Wskazniki (4.) Wskazniki

Wskazniki odzywcze: kompot b/c 250 ml [odzywcze:
odzywcze: Wartosé Wartosé
Wartos¢ energetyczna: Wskazniki energetyczna:

@ |energetyczna: 1040.93 kcal; odzywcze: 1074.97 kcal;

O |1100.43 keal; Biatko ogdtem: Wartos¢ Biatko ogdtem:
Biatko ogdtem: 15.43 g; energetyczna: 16.33 g;
20.27 g; Weglowodany 649.07 kcal; Biatko |Weglowodany
Weglowodany ogdtem: 180.16 g; |ogotem: 41.79g;  |ogdtem: 186.99 g;
ogotem: 187.84 g; |Thuszcz: 31.96 g;  [Weglowodany Thuszcz: 32.54 g;
Ttuszcz: 33.86 g;  |Kw. th. nasycone:  |ogotem: 98.84 g;  |Kw. t#. nasycone:
Kw. t. nasycone: |11.06 g; Sol: 2.23 |Tiuszcz: 13.61g; |11.37 g; Sdl: 2.57
12.01 g; Sél: 2.23 |g; : 16.56 Por; Kw. tt. nasycone: |g;: 17.14 Por;
g; : 16.96 Por; suma cukrow 6.31 g; S6l: 2.72 g; |suma cukrow
suma cukréw prostych: 77.52 g; |: 8.10 Por; suma  |prostych: 79.17 g;
prostych: 78.45g; |Btonnik cukrow prostych:  |Btonnik
Btonnik pokarmowy: 15.04 [25.42 g; Btonnik  [pokarmowy: 16.10
pokarmowy: 18.75 |g; pokarmowy: 18.16 |g;
9, 9,
pasta z ryby i jarzyn |pasta z ryby i jarzyn [ryba gotowana pasta z ryby i jarzyn

100 3049 3049
papryka zofta 100 |Pomidor 100 g papryka zofta 100 |Pomidor 100 g
g chleb z mastem, chleb z mastem,
Chleb z mastem,  |satata zielona diety |chleb z mastem,  [satata zielona XIlI
satata zielona | 1209 (4.) satata zielona VIl (1109 (4.)
1109 (1.4.) herbata z/c 250 mI{100 g (1.4, ) herbata z/c 250 ml
herbata z/c 250 ml herbata b/c 200 ml
Wskazniki Wskazniki

Wskazniki odzywcze: Wskazniki odzywcze:
odzywcze: Wartos¢ odzywcze: Wartos¢

8 |Wartos¢ energetyczna: Wartos¢ energetyczna:

= energetyczna: 593.65 kcal; Biatko |energetyczna: 524.69 kcal; Biatko

32 1480.26 kcal; Biatko [ogdtem: 32.22 g;  |544.38 kcal; Biatko [ogdtem: 30.08 g;

Weglowodany
ogbtem: 67.62 g;
Thuszcz: 16.16 g;
Kw. t. nasycone:
5.87 g;Sdl: 1.32 g;
:6.25 Por; suma
cukrow prostych:
14.84 g; Btonnik
pokarmowy: 5.78 g;
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Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
koktajl porzeczkowy 2009 (4, ) |fasolka koktajl porzeczkowy

Wskazniki odzywcze: Warto$¢
energetyczna: 217.50 kcal; Biatko
ogotem: 9.12 g; Weglowodany ogotem:
37.46 g; Tluszcz: 4.58 g; Kw. tt.

nasycone: 2.23 g;
Por; suma cukrow

Sél:0.24 g;:3.23
prostych: 21.35 g;

Btonnik pokarmowy: 4.94 g;

szpararagowa 100
g
sok pomidorowy
200 ml

pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)

2009 (4.)

Wartosé
energetyczna:
217.50 kcal; Biatko
ogoétem: 9.12 g;

Weglowodany
ogotem: 123.45 g;
Ttuszez: 15.00 g;
Kw. t. nasycone:
8.43 g; Sol: 2.14 g;
:11.42 Por; suma
cukréw prostych:
48.23 g; Btonnik
pokarmowy: 9.64 g;

Weglowodany
ogbtem: 119.87 g;
Thuszcz: 17.80 g;
Kw. t. nasycone:
10.46 g; Sol: 2.06
g;: 11.35 Por;
suma cukréw
prostych: 47.46 g;
Btonnik
pokarmowy: 6.76 g;

Kw. tt. nasycone:
8.11 g; S6l: 1.48 g;
: 5.04 Por; suma
cukréw prostych:
7.71 g; Blonnik
pokarmowy: 12.76
g

Wskazniki Weglowodany
odzywcze: ogotem: 37.46 g;
Wartos¢ Thuszcz: 4.58 g;
£ energetyczna: Kw. t. nasycone:
240.80 kcal; Biatko |2.23 g; Sol: 0.24 g;
ogotem: 5.23 g; : 3.23 Por; suma
Weglowodany cukréw prostych:
s ogdtem: 25.81g; |21.35 g; Btonnik
° Tluszcz: 14.21g;  |pokarmowy: 4.94 g;
b Kw. tt. nasycone:
S 5.99 g; Sol: 1.08 g;
=3 : 2.15 Por; suma
2 cukrow prostych:
S 7.39 g; Blonnik
S pokarmowy: 5.48 g;
o
N
Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
244472 kcal, 2546.46 kcal; 2184.93 kcal; 2473.59 kcal;
Biatko ogotem: Biatko ogétem: Biatko ogotem: Biatko ogétem:
82.00 g; 86.52 g; 114.53 g; 83.86 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogotem: 378.00 g; |ogdtem: 376.85g; [ogotem: 254.36 g; |ogbtem: 379.96 g;
Ttuszcz: 75.52 g; |Ttuszcz: 83.53 g; |Thuszcz: 88.97 g; |Thuszcz: 75.57 g;
Kw. t. nasycone:  [Kw. th. nasycone: |Kw. tt. nasycone:  |Kw. t. nasycone:
31.05g; Sol: 7.02 |35.94 g; Sol: 7.22 (35.93 g; SAl: 8.54 [30.51 g; Sal: 7.40
g; : 34.11 Por; g; : 34.86 Por; g; : 20.90 Por; g; : 34.98 Por;
suma cukrow suma cukrow suma cukrow suma cukrow
prostych: 148.86 g; |prostych: 147.12 g; |prostych: 52.82 g; |prostych: 149.57 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 38.27 [pokarmowy: 29.48 |pokarmowy: 46.65 [pokarmowy: 31.41
g g g g
dzem porzeczkowy |dzem porzeczkowy |schab pieczony 60|dzem porzeczkowy
509 50¢g g 50g
kasza kukurydziana |kasza kukurydziana |chleb z mastem,  |kasza kukurydziana
namleku 250 g (4|namleku 250 g (4,|satata zielona VIl [na mleku 250 g (4,
) : 1209 (1.4, ) R
melon 80¢g melon 80g herbata b/c 200 mlimelon 80 g
Chleb zmastem,  |chleb z mastem,  [marchew stupki chleb z mastem,
safata zielona | safata zielona diety {100 g safata zielona XIII
1209 (1.4, ) 1109 (4.) 1209 (4. )
herbata z/c z herbata z/c z Wskazniki herbata z/c z
cytryng 200 ml cytryng 200 ml odzywcze: cytryng 200 ml
s Wartos¢
2| o [Wskazniki Wskazniki energetyczna: Wskazniki
2 | € |odzywcze: odzywcze: 468.62 kcal; Biatko [odzywcze:
< | § |Wartosé Wartosé ogotem: 27.23 g;  |Wartos¢
3 S |energetyczna; energetyczna: Weglowodany energetyczna:
N 676.42 kcal; Biatko [697.61 kcal; Biatko |ogdtem: 62.83 g;  [687.22 kcal; Biatko
& ogotem: 16.79g;  [ogdtem: 18.04 g;  |Tiuszcz: 14.91¢; |ogdtem: 17.23 g;

Weglowodany
ogotem: 124.89 g;
Thuszcz: 14.92 g;
Kw. tt. nasycone:
8.43 g; S6l: 212 g;
:11.78 Por; suma
cukréw prostych:
47.99 g; Btonnik
pokarmowy: 7.60 g;
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2024-03-19 wtorek

Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

twarozek z
Zielening 60 g
seler naciowy 0,1
szt

pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)

Thuszcz: 45.99 g;
Kw. tt. nasycone:
9.79 g; S6l: 2.63 g;
:9.62 Por; suma
cukréw prostych:
32.74 g; Blonnik
pokarmowy: 11.72
g

ogotem: 109.69 g;
Thuszcz: 41.05 ¢g;
Kw. t. nasycone:
9.47 g; S6l: 2.66 g;
:9.70 Por; suma
cukrow prostych:
33.83 g; Blonnik
pokarmowy: 12.76
g

Kw. tt. nasycone:
8.07 g; S6l: 2.52 g;
: 8.82 Por; suma
cukréw prostych:
14.45 g; Btonnik
pokarmowy: 14.57

g

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
5 energetyczna:
= 214.03 kcal; Biatko
ogotem: 13.16 g;
Weglowodany
ogdtem: 15.30 g;
Ttuszez: 11.52 g;
Kw. t. nasycone:
7.20 g; S4l: 0.23 g;
:1.37 Por; suma
cukrow prostych:
2.25 g; Btonnik
pokarmowy: 1.81 g;
rosét z makaronem |ros6t z makaronem |rosét z makaronem [rosét z makaronem
300 ml (5, ) 300 ml (5,) VI 300 ml (1.2, 5, | 300 ml (5, )
kurczak duszony  |kurczak gotowany |) kurczak gotowany
150 g diety 150 g kurczak gotowany |diety 150 g
Ziemniaki 200g |Ziemniaki 200g |diety 120 g Ziemniaki 200 g
surowka z kapusty |suréwka z Ziemniaki 2509 |suréwka z
pekinskiej 180g |pekinskiej diety surdwka z kapusty |pekinskiej diety
kompot jabtkowy {180 g pekinskiej 180g |180¢
zlc 200 ml kompot jabtkowy  |kompot b/c 250 ml |kompot jabtkowy
zlc 200 ml zlc 200 ml
Wskazniki Wskazniki
odzywcze: Wskazniki odzywcze: Wskazniki
Wartos¢ odzywcze: Wartos¢ odzywcze:
8 |energetyczna: Warto$¢ energetyczna: Warto$¢
O [1038.91 keal; energetyczna: 889.67 kcal; Biatko |energetyczna:
Biatko ogotem: 1001.03 kcal; ogo6tem: 45.46 g;  (1001.03 kcal;
54.05g; Biatko ogotem: Weglowodany Biatko ogotem:
Weglowodany 54.34 g; ogotem: 102.64 g; |54.34 g;
ogotem: 107.85 g; |Weglowodany Thuszcz: 36.13g;  |Weglowodany

ogotem: 109.69 g;
Thuszcz: 41.05 ¢g;
Kw. t. nasycone:
9.47 g; S6l: 2.66 g;
:9.70 Por; suma
cukrow prostych:
33.83 g; Blonnik
pokarmowy: 12.76
g
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2024-03-19 wtorek

Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
pastawarzywna  |pasta warzywna  [Pomidor 100 g pasta warzywna
904g(5.) 90g(5.) poledwica drobiowa |90 g (5, )

Pomidor 100 g
Chleb z mastem,
safata zielona |
1209 (1.4.)
herbata z/c z
cytryng 200 ml

Pomidor 100 g
chleb z mastem,
salata zielona diety

1109 (4.)
herbata z/c z

cytryng 200 ml

60 g (6,13, SO2
)
chleb z mastem,
satata zielona VII
1209 (1.4.)
herbata b/c 200 ml

Pomidor 100 g
chleb z mastem,
satata zielona XII|
1209 (4.)
herbata z/c z
cytryng 200 ml

Wskazniki Wskazniki Wskazniki Wskazniki
odzywcze: odzywcze: odzywcze: odzywcze:

8 |Wartos¢ Wartosé Wartos¢ Wartosé

& energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:

3 1578.32 kcal; Biatko [599.51 kcal; Biatko |404.82 kcal; Biatko [589.12 kcal; Biatko
ogotem: 12.99g;  [ogbtem: 14.24 g;  |ogdtem: 19.93g;  |ogdtem: 13.43 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogotem: 81.62g; |ogotem: 78.04 g;  |ogotem: 58.23 g;  |ogdtem: 83.06 g;
Tluszcz: 24.92 g;  [Tluszcz: 27.72g; |Tiuszcz: 12.63g; |Tiuszcz: 24.84 g;
Kw. t. nasycone:  [Kw. t. nasycone: |Kw. tt. nasycone:  [Kw. t. nasycone:
7.01 g; S6I: 1.28 g; 19.04 g; Sdl: 1.21 g; |7.07 g; Sol: 2.24 g; [7.01 g; Sol: 1.26 g;
:7.02Por; suma  [:6.95 Por; suma  |:4.84 Por; suma  |: 7.38 Por; suma
cukréw prostych:  [cukrow prostych:  |cukréw prostych:  [cukrow prostych:
19.99 g; Blonnik ~ 19.22 g; Btonnik  (5.51 g; Btonnik 19.75 g; Btonnik
pokarmowy: 12.01 |pokarmowy: 9.13 g; [pokarmowy: 10.36 [pokarmowy: 9.97 g;
g g

koktajl truskawkowy 2009 (4, ) |jajko gotowane 60 |koktajl truskawkowy

9(2.) 2009 (4.)
Wskazniki odzywcze: WartoS¢  |ogdrek zielony
energetyczna: 208.50 kcal; Biatko (100 g Wskazniki
ogotem: 8.82 g; Weglowodany ogotem: |pieczywo chrupkie, [odzywcze:

33.81 g; Thuszcz: 4.68 g; Kw. t. masto i satata Warto$¢
nasycone; 2.22 g; S6l: 0.24 g; : 3.18 |zielona 40g (4. ) |energetyczna:
Por, suma cukréw prostych: 20.65 g; 208.50 kcal; Biatko

Btonnik pokarmowy: 1.94 g; Wskazniki ogotem: 8.82 g;
odzywcze: Weglowodany
Wartos¢ ogotem: 33.81g;
z energetyczna: Thuszcz: 4.68 g;

280.80 kcal; Biatko
ogotem: 14.63 g;
Weglowodany
ogdtem: 14.91 g;
Tluszcz: 18.41 g;
Kw. t. nasycone:
8.54 g; S4l: 0.48 g;
:1.35 Por; suma
cukrow prostych:
1.69 g; Btonnik
pokarmowy: 1.48 g;

Kw. t. nasycone:
2.22 g; So6l: 0.24 g;
: 3.18 Por; suma
cukréw prostych:
20.65 g; Btonnik
pokarmowy: 1.94 g;

Wartosé
energetyczna:
2502.15 kcal;
Biatko ogdtem:
92.65 g;
Weglowodany
ogotem: 346.73 g;
Thuszcz: 90.59 g;
Kw. t. nasycone:
27.45g; Sal: 6.29
g; : 31.24 Por;
suma cukrow
prostych: 121.61 g;
Btonnik
pokarmowy: 35.31

g

Wartosé
energetyczna:
2506.65 kcal;
Biatko ogétem:
95.43 g;
Weglowodany
ogotem: 341.40 g;
Ttuszcz: 91.25 g;
Kw. t. nasycone:
31.19 g; Sal: 6.17
g;: 31.18 Por;
suma cukréw
prostych: 121.16 g;
Btonnik
pokarmowy: 30.59

g

Wartosé
energetyczna:
2257.95 kcal;
Biatko ogdtem:
12041 g;
Weglowodany
ogotem: 253.91 g;
Thuszcz: 93.60 g;
Kw. t. nasycone:
38.99 g; Sol: 6.96
g; : 21.41 Por;
suma cukrow
prostych: 31.61 g;
Btonnik
pokarmowy: 40.97

g

Wartosé
energetyczna:
2485.87 kcal;
Biatko ogétem:
93.82¢;
Weglowodany
ogotem: 351.45 g;
Ttuszcz: 85.49 g;
Kw. t. nasycone:
27.13 g; Sol: 6.28
g; : 32.04 Por;
suma cukréw
prostych: 122.22 g;
Btonnik
pokarmowy: 32.27

g
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Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

2024-03-20 $roda

pieczen wieprzowa
509
papryka zétta 100

g
Chleb z mastem,

szynka gotowana
609

buraczek plastry
100 g

chleb z mastem,

szynka gotowana
60 g
papryka zotta 120

g
chleb z mastem,

szynka gotowana
609

buraczek plastry
100 g

chleb z mastem,

335.22 kcal; Biatko
ogétem: 14.78 g;
Weglowodany
ogotem: 33.94 g;
Thuszcz: 17.10 g;
Kw. tt. nasycone:
8.32 g; S6l: 0.42 g;
: 2.69 Por; suma
cukrow prostych:
10.36 g; Bfonnik
pokarmowy: 6.96 g;

satata zielona | satata zielona diety |satata zielona VIl |satata zielona XIII
1109 (1. 4. ) 1009 (4. ) 1209 (1.4. ) 1209 (4. )
Kawa zbozowa z/c i|Kawa zbozowa z/c i |herbata b/c 200 ml|Kawa zbozowa z/c i
mlekiem 200 ml  [mlekiem 200 ml mlekiem 200 ml
(4.) (4.) Wskazniki (4.)
herbata z/c z herbata z/c z odzywcze: herbata z/c z
cytryng 200 ml cytryng 200 ml Wartos¢ cytryng 200 ml

o energetyczna:

'S [Wskazniki Wskazniki 416.42 kcal; Biatko |Wskazniki

T |odzywcze: odzywcze: ogotem: 17.71g;  |odzywcze:

S |Wartos¢ Wartos¢ Weglowodany Wartos¢
energetyczna: energetyczna: ogotem: 60.49 g;  |energetyczna:
648.16 kcal; Biatko |607.50 kcal; Biatko [Ttuszcz: 14.05g; [628.12 kcal; Biatko
ogblem: 22.76 g;  |ogétem: 26.09 g;  [Kw. t. nasycone: |ogétem: 26.01 g;
Weglowodany Weglowodany 7.77 g; Sol: 2.51 g; |Weglowodany
ogotem: 93.99g;  [ogdtem: 88.96 g;  |:4.96 Por; suma  |ogdtem: 98.55 g;
Thuszcz: 21.79g; |Thuszcz: 17.62g;  [cukrdw prostych:  |Ttuszcz: 15.89 g;
Kw. t. nasycone:  [Kw. t. nasycone: [5.83 g; Btonnik Kw. tt. nasycone:
9.15 g; Sol: 1.45g; [10.33 g; SAl: 2.67  [pokarmowy: 11.56 [9.01 g; Sdl: 2.82 g;
:8.74 Por; suma  |g; : 8.37 Por; suma |g; :9.23 Por; suma
cukrow prostych:  |cukréw prostych: cukrow prostych:
34.08 g; Blonnik  |39.44 g; Blonnik 40.03 g; Btonnik
pokarmowy: 7.63 g; [pokarmowy: 5.33 g; pokarmowy: 6.41 g;

jogurt naturalny
150 g (4.)

bukiet jarzyn 150
g

pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)
pestki dyni 10 g
Wskazniki
odzywcze:

- Wartos¢

N energetyczna:
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2024-03-20 $roda

Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

krem z warzyw
300 ml (5,)
gotabki bez
zawijania 300 g
(1)
jabtko 150 g
kompot
porzeczkowy z/c
00 ml

krem z warzyw

300 ml (5, )

pulpet z sosem

pomidorowym diety
200g (1.2 )

Ryz na sypko 120

g
Salata zielona z
jogurtem 1109 (4,

koperkowa z ryzem
VI 300 ml (1.5, )
filet z drobiu
gotowany 100¢g
Ziemniaki 250 g
Salata zielona z

jogurtem 1509 (4.|g

)
kompot b/c 250 ml

krem z warzyw

300 ml (5, )

pulpet z sosem

pomidorowym diety
200g (1.2 )

Ryz na sypko 120

Salata zielona z
jogurtem 1109 (4,

442.49 kcal; Biatko
ogoétem: 18.66 g;
Weglowodany
ogotem: 68.39 g;
Thuszez: 11.95 g;
Kw. t. nasycone:
6.14 g; S6l: 2.04 g;
:6.16 Por; suma
cukréw prostych:
14.83 g; Btonnik
pokarmowy: 6.91 g;

432.67 kcal; Biatko
ogotem: 19.18 g;
Weglowodany
ogdtem: 60.24 g;
Thuszez: 13.60 g;
Kw. tt. nasycone:
7.46 g; S6l: 1.87 g;
: 5.66 Por; suma
cukréw prostych:
14.00 g; Btonnik
pokarmowy: 3.79 g;

ogdtem: 30.78 g;
Weglowodany
ogotem: 64.94 g;
Thuszcz: 17.69 g;
Kw. tt. nasycone:
10.27 g; Sél: 1.33
g; : 5.49 Por; suma
cukrow prostych:
10.83 g; Btonnik
pokarmowy: 11.08

g

Wskazniki kompot Wskazniki kompot
odzywcze: porzeczkowy z/c  (odzywcze: porzeczkowy z/c
Wartos¢ 200 ml Warto$¢ 200 ml
energetyczna: energetyczna:

1122.92 kcal; Wskazniki 678.36 kcal; Biatko [Wskazniki

'8 Biatko ogbtem: odzywcze: ogotem: 52.47 g; |odzywcze:

o 42.11 g; Wartos¢ Weglowodany Wartos¢
Weglowodany energetyczna: ogotem: 93.23 g;  |energetyczna:
ogotem: 180.64 g; [1203.82 kcal; Thuszez: 13.57 g;  {1203.82 kcal;
Tuszcz: 32.81g;  |Biatko ogétem: Kw. t. nasycone:  [Biatko ogotem:
Kw. t#. nasycone: |48.86 g; 5.50 g; Sdl: 2.35 g; |48.86 g;

12.87 g; Sol: 2.82  |Weglowodany :8.05Por; suma  [Weglowodany

g; : 15.06 Por; ogotem: 165.52 g; |cukrow prostych:  |ogotem: 165.52 g;

suma cukrow Tluszcz: 43.92g;  [14.35g; Blonnik  [Ttuszcz: 43.92 g;

prostych: 72.63 g; |Kw. tt. nasycone:  [pokarmowy: 13.81 |Kw. tt. nasycone:

Btonnik 10.75g; S6I: 3.03 |g; 10.75 g; S6l: 3.03

pokarmowy: 31.54 |g; : 14.35 Por, g; : 14.35 Por;

g suma cukrow suma cukrow
prostych: 54.13 g; prostych: 54.13 g;
Btonnik Btonnik
pokarmowy: 24.15 pokarmowy: 24.15
g, g,

szynka z indyka szynka z indyka twarozek ze szynka z indyka
60 g szczypiorkiem 12060 g

cukinia z koperkiem [cukinia z koperkiem|g cukinia z koperkiem

100 g 1009 Pomidor 150 g 1009

Chleb z mastem, |chleb z mastem, chleb z mastem,  |chleb z mastem,

satata zielona | salata zielona diety |satata zielona VIl  |satata zielona XIII

1209 (1.4, ) 1009 (4.) 1209 (1.4, ) 1209 (4.)

herbata z/c z herbata z/c z herbata b/c 200 ml|herbata z/c z

cytryng 200 ml cytryng 200 ml cytryng 200 ml

Wskazniki

Wskazniki Wskazniki odzywcze: Wskazniki

« |0dzywcze: odzywcze: Wartos¢ odzywcze:

'S Wartos¢ Warto$¢ energetyczna: Warto$¢

2 |energetyczna: energetyczna: 519.28 kcal; Biatko |energetyczna:

453.29 kcal; Biatko
ogotem: 19.10 g;
Weglowodany
ogdtem: 69.83 g;
Thuszcz: 11.87 g;
Kw. tt. nasycone:
6.14 g; S6l: 2.02 g;
:6.52 Por; suma
cukréw prostych:
14.59 g; Btonnik
pokarmowy: 4.87 g;
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Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

koktajl bananowy 2009 (4, )

Wskazniki odzywcze: Warto$¢
energetyczna: 247.25 kcal; Biatko
ogotem: 9.41 g; Weglowodany ogotem:
42.65 g; Thuszcz: 4.92 g; Kw. th.

nasycone: 2.41 g;

S6l: 0.24 g; : 4.03

Por; suma cukréw prostych: 27.14 g;

szynka z indyka
709

ogorek kiszony
100 g

pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)

koktajl bananowy
2009 (4.)

Wskazniki
Wartosé

energetyczna:
247.25 kcal; Biatko

Weglowodany
ogotem: 83.08 g;
Thuszcz: 24.43 g;
Kw. tt. nasycone:
11.79 g; Sol: 4.32
g;:7.71 Por; suma
cukrow prostych:
27.34 g; Btonnik
pokarmowy: 6.23 g;

Weglowodany
ogotem: 86.33 g;
Thuszcz: 19.89 g;
Kw. t. nasycone:
11.30 g; Sol: 2.61
g; : 8.28 Por; suma
cukréw prostych:
29.43 g; Blonnik
pokarmowy: 4.29 g;

Kw. tt. nasycone:
11.79 g; S6l: 4.76
g; : 3.88 Por; suma
cukrow prostych:
2.26 g; Btonnik
pokarmowy: 8.13 g;

Blonnik pokarmowy: 2.43 g; Wskazniki ogotem: 9.41 g;
odzywcze: Weglowodany
Wartos¢ ogotem: 42.65 g;
= energetyczna: Thuszcz: 4.92 g;
o 196.90 keal; Biatko [Kw. t. nasycone:
ogitem: 14.40¢g; (241 g;Sdl:0.24 g;
Weglowodany :4.03 Por; suma
ogotem: 13.38 g;  |cukrow prostych:
Ttuszcz: 9.83 g; 27.14 g; Btonnik
-‘é’ Kw. t. nasycone:  [pokarmowy: 2.43 g;
&5 5.89 g; S4l: 2.93 g;
I :1.15 Por; suma
3 cukréw prostych:
5 0.26 g; Blonnik
S pokarmowy: 1.48 g;
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
2460.82 kcal; 2491.24 kcal; 2146.19 kcal; 2532.48 kcal;
Biatko ogdtem: Biatko ogétem: Biatko ogdtem: Biatko ogétem:
92.94 g; 103.54 g; 130.14 g; 103.38 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogdtem: 385.67 g; |ogotem: 357.37 g; |ogotem: 265.99 g; |ogotem: 376.55 g;
Tluszcz: 7147 g; |Thuszcz: 80.06 g; [Ttuszcz: 72.25g;  |Ttuszcz: 76.60 g;
Kw. tt. nasycone: |Kw. tt. nasycone:  |Kw. t. nasycone:  [Kw. t. nasycone:
30.57 g; Sol: 6.55 |30.95g; Sol: 7.82 [37.75¢; Sol: 9.53 [28.31 g; Sal: 8.11
g; : 33.99 Por; g; : 32.41 Por; g; : 22.34 Por; g; : 34.13 Por;
suma cukrow suma cukréw suma cukrow suma cukréw
prostych: 148.68 g; |prostych: 134.71 g; [prostych: 41.63 g; [prostych: 135.89 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 48.51 |pokarmowy: 35.70 |pokarmowy: 44.88 [pokarmowy: 37.86
g g g g
kietbasa krakowska |Kietbasa z drobiu  [kietbasa krakowska |Kietbasa z drobiu
50g 60 g 80g 60 g
ogérek kiszony Pomidor 100g  |ogorek kiszony Pomidor 100 g
00g chleb z mastem, 100 g chleb z mastem,
Chleb z mastem, |satata zielona diety (chleb zmastem, |satata zielona XIII
safata zielona | 1209 (4.) safata zielona VIl |120 g (4,)
1209 (1.4.) herbata z/c z 1009 (1.4. ) herbata z/c z
herbata z/c z cytryng 200 ml  |herbata b/c 200 ml(cytryng 200 ml
cytryng 200 ml kakao z/c i mlekiem kakao z/c i mlekiem
kakao z/c i mlekiem | 200 ml (4, ) Wskazniki 200 ml (4,)
5 200 ml (4,) odzywcze:
EE Wskazniki Wartos¢ Wskazniki
= 2 Wskazniki odzywcze: energetyczna: odzywcze:
< | S |odZzywcze: Warto$¢ 535.52 kcal; Biatko |Wartosc
3| -8 [Wartosé energetyczna: ogotem: 30.02g;  |energetyczna:
<2 |'» |energetyczna: 628.50 kcal; Biatko |Weglowodany 587.10 kcal; Biatko
§ 652.96 kcal; Biatko |ogotem: 28.42g;  |ogbtem: 47.01g;  [ogdtem: 26.88 g;
3¢ ogdtem: 28.31 g; Thuszcz: 27.06 g;

Weglowodany
ogotem: 86.79 g;
Ttuszcz: 15.86 g;
Kw. t. nasycone:
8.56 g; Sol: 2.57 g;
: 8.27 Por; suma
cukréw prostych:
29.90 g; Btonnik
pokarmowy: 4.89 g;
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2024-03-21 czwartek

Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

ogotem: 133.26 g;
Ttuszcz: 32.46 g;
Kw. tt. nasycone:
9.85 g; S6l: 2.91 g;
: 11.57 Por; suma
cukréw prostych:
44.00 g; Btonnik
pokarmowy: 17.23
g

ogotem: 159.48 g;
Tluszcz: 22.92 g;
Kw. t. nasycone:
5.25 g; S6l: 2.49 g;
: 13.86 Por; suma
cukréw prostych:
49.67 g; Btonnik
pokarmowy: 20.77
g

Thuszcz: 23.40 g;
Kw. tt. nasycone:
5.30 g; Sél: 2.84 g;
:9.96 Por; suma
cukrow prostych:
16.37 g; Btonnik
pokarmowy: 15.21

g;

Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
sok pomidorowy
200 ml
fasolka
szpararagowa 100
g
pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)
Wskazniki
odzywcze:
- Warto$¢
A2 energetyczna:
= 240.80 kcal; Biatko
ogotem: 5.23 g;
Weglowodany
ogotem: 25.81 g;
Tluszcz: 14.21 g;
Kw. tt. nasycone:
5.99 g; S6l: 1.08 g;
: 2.15 Por; suma
cukréw prostych:
7.39 g; Blonnik
pokarmowy: 5.48 g;
ziemniaczana z ziemniaczana z ziemniaczana z ziemniaczana z
boczkiem 300 ml |zielening diety 300 |zielening diety 300 |zielening diety 300
5. ml (5, ml (5,_ ml (5,
gulasz wieprzowy |potrawka szynka gotowna VIl |potrawka
150 g wieprzowa z cukinig| 100 g wieprzowa z cukinig
kasza gryczana diety 2809 (4, ) |kasza gryczana diety 2809 (4, )
100 g kasza jeczmienna (1309 kasza jeczmienna
buraczki z cebulkg {200 g (1, ) suréwka z buraka {200 g (1.)
180 g buraczki z jogurtem |150 g buraczki z jogurtem
kompot zic 200 ml| 180 g (4, ) kompotb/c 200 ml| 180 g (4, )
kompot z/c 200 ml kompot z/c 200 ml
Wskazniki Wskazniki
odzywcze: Wskazniki odzywcze: Wskazniki
8 |Wartosc odzywcze: Warto$é odzywcze:
O |energetyczna: Warto$¢ energetyczna: Warto$¢
1002.40 kcal; energetyczna: 834.49 kcal; Biatko |energetyczna:
Biatko ogdtem: 983.89 kcal; Biatko |ogotem: 48.15g;  |983.89 kcal; Biatko
52.64 g; ogotem: 44.95g;  |Weglowodany ogo6tem: 44.95 g;
Weglowodany Weglowodany ogotem: 115.12 g; |Weglowodany

ogotem: 159.48 g;
Tluszcz: 22.92 g;
Kw. t. nasycone:
5.25 g; S6l: 2.49 g;
: 13.86 Por; suma
cukréw prostych:
49.67 g; Btonnik
pokarmowy: 20.77
g
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2024-03-21 czwartek

Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

poledwica drobiowa
60 g (6, 13, SO2,

bukiet jarzyn 100

g
Chleb z mastem,

poledwica drobiowa
60 g (6,13, SO2,

marchew mini 100

g
chleb z mastem,

poledwica drobiowa
50 g (6, 13, SO2,

Pomidor 100 g
chleb z mastem,
satata zielona VII

poledwica drobiowa
60 g (6,13, SO2,

marchew mini 100

chleb z mastem,

safata zielona | satata zielona diety {100 g (1.4, ) safata zielona XIII
1209 (1.4, ) 1209 (4,) herbata b/c 200 mI{120 g (4, )
herbata z/c z herbata z/c z herbata z/c z
cytryng 200ml |cytryng 200 ml  [Wskazniki cytryng 200 ml
odzywcze:
Wskazniki Wskazniki Wartos¢ Wskazniki
-8 odzywcze: odzywcze: energetyczna: odzywcze:
2 |Wartosc Warto$¢ 340.52 kcal; Biatko |Warto$¢
X [energetyczna: energetyczna: ogotem: 16.76 g;  |energetyczna:
453,62 kcal; Biatko 498.82 kcal; Biatko [Weglowodany 457 42 kcal; Biatko
ogotem: 21.87 g;  |ogotem: 21.95g;  |ogotem: 49.21g;  |ogdtem: 20.41 g;
Weglowodany Weglowodany Thuszcz: 10.56 g;  |Weglowodany
ogolem: 71.64 g;  |ogotem: 72.92 g;  [Kw. t nasycone:  |ogdtem: 73.38 g;
Tiuszcz: 10.88 g; |Tluszcz: 14.73g; |5.90 g; Sdl: 1.87 g; |Tuszcz: 10.70 g;
Kw. t. nasycone: |Kw. t. nasycone: |:4.08 Por; suma  |Kw. t. nasycone:
6.00 g; Sol: 2.22 g; 8.72 g; SOI: 2.35 g; |cukrow prostych:  5.98 g; S6l: 2.31 g;
:6.30 Por; suma  |:6.77 Por; suma  |5.06 g; Blonnik :6.76 Por; suma
cukrow prostych:  |cukréw prostych:  |pokarmowy: 8.83 g; [cukréw prostych:
14.02 g; Btonnik ~ |15.31 g; Blonnik 15.78 g; Btonnik
pokarmowy: 9.19 g; |pokarmowy: 6.15 g; pokarmowy: 6.75 g;
koktajl z jabtkiem 200 g (4, ) jajko gotowane 60 |koktajl z jabtkiem
_ g(2) 2009 (4.)
Wskazniki odzywcze: Wartos¢ brokuty VIl 150 g
energetyczna: 215.70 kcal; Biatko  [pieczywo chrupkie, |Wskazniki
ogdtem: 8.98 g; Weglowodany ogotem: |masto i satata odzywcze:
35.62 g; Thuszcz: 4.81 g; Kw. tt. zielona 409 (4, ) |Wartos¢
nasycone: 2.26 g; S6l: 0.25 g; : 3.23 energetyczna:
Por; suma cukréw prostych: 14.67 g; |Wskazniki 215.70 kcal; Biatko
Btonnik pokarmowy: 3.09 g; odzywcze: ogo6tem: 8.98 g;
Warto$¢ Weglowodany
energetyczna: ogotem: 35.62 g;
g 355.30 kcal; Biatko |Ttuszcz: 4.81g;

ogétem: 17.98 g;
Weglowodany
ogdtem: 19.06 g;
Ttuszez: 23.91 g;
Kw. tt. nasycone:
8.92 g; Sol: 0.47 g;
:1.45 Por; suma
cukréw prostych:
3.34 g; Blonnik
pokarmowy: 4.43 g;

Kw. tt. nasycone:
2.26 g; S6: 0.25g;
: 3.23 Por; suma
cukrow prostych:
14.67 g; Btonnik
pokarmowy: 3.09 g;

Wartosé
energetyczna:
2324.67 kcal;
Biatko ogotem:
111.80 g;
Weglowodany
ogdtem: 323.60 g;
Tluszcz: 72.58 g;
Kw. t. nasycone:
29.90 g; Sal: 9.70
g; : 28.81 Por;
suma cukrow
prostych: 100.04 g;
Btonnik
pokarmowy: 35.74

g

Wartosé
energetyczna:
2326.91 kcal;
Biatko ogotem:
104.30 g;
Weglowodany
ogotem: 354.35 g;
Ttuszcz: 62.35 g;
Kw. t. nasycone:
27.53 g; Sal: 7.70
g;: 32.14 Por;
suma cukrow
prostych: 109.08 g;
Btonnik
pokarmowy: 34.30

g

Wartosé
energetyczna:
2306.63 kcal;
Biatko ogotem:
118.14 g;
Weglowodany
ogdtem: 256.21 g;
Ttuszcz: 99.14 g;
Kw. t. nasycone:
37.89 g; Sol: 11.02
g; : 21.52 Por;
suma cukrow
prostych: 34.42 g;
Btonnik
pokarmowy: 42.08

g

Wartosé
energetyczna:
2244 11 kcal,
Biatko ogotem:
101.22 g;
Weglowodany
ogodtem: 355.27 g;
Ttuszcz: 54.29 g;
Kw. t. nasycone:
22.05 g; Sal: 7.62
g;:32.12 Por;
suma cukrow
prostych: 110.02 g;
Btonnik
pokarmowy: 35.50

g
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Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

2024-03-22 piatek

Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
ser zOtty 50 g (4. )|twarozek z twarozek z twarozek z
ogorek zielony Zielening 90 g Zielening 80 g Zielening 90 g
100 g Pomidor 100g  |ogorek zielony Pomidor 100 g
Chleb z mastem,  [chleb zmastem, [100 g chleb z mastem,
satata zielona | salata zielona diety |chleb z mastem, |satata zielona XIII
1209 (1.4, ) 1209 (4.) satata zielona VIl (1209 (4.)

herbata z/c z
cytryng 200 ml

herbata z/c z
cytryng 200 ml

1109 (1.4, )
herbata b/c 200 ml

herbata z/c z
cytryng 200 ml

248.80 kcal; Biatko
ogotem: 9.18 g;
Weglowodany
ogdtem: 27.31 g;
Ttuszez: 12.11 g;
Kw. t. nasycone:
7.40 g; S4l: 0.35 ¢g;
: 2.45 Por; suma
cukrow prostych:
11.09 g; Btonnik
pokarmowy: 2.98 g;

Wskazniki Wskazniki Wskazniki Wskazniki
« |0dZywcze: odzywcze: odzywcze: odzywcze:

' |Wartosc Wartosé Wartos¢ Wartosé

Q |energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:

5 [968.15 keal; Biatko (553.27 keal; Biatko 424.31 keal; Biatko |511.87 keal; Biatko
ogotem: 24.44 g;  [ogbtem: 26.71g;  |ogdtem: 22.03g;  |ogdtem: 25.17 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogotem: 67.10 g;  |ogotem: 72.90 g;  |ogotem: 55.79 g;  |ogdtem: 73.36 g;
Tluszcz: 23.84 g;  [Tluszcz: 18.26 g; |Tluszcz: 14.61g; |Tiuszcz: 14.23 g;
Kw. t. nasycone:  [Kw. t. nasycone: |Kw. tt. nasycone:  [Kw. t. nasycone:
14.10 g; S6l: 2.50 |{11.07 g; Sol: 1.26  |8.54 g; S6l: 1.19 g; 18.33 g; Sol: 1.22 g;
g; : 6.10 Por; suma |g; : 6.95 Por; suma |: 4.69 Por; suma  |: 6.94 Por; suma
cukréw prostych:  [cukrow prostych:  |cukréw prostych:  [cukrow prostych:
13.08 g; Btonnik ~ [16.52 g; Btonnik  (6.57 g; Btonnik 16.99 g; Btonnik
pokarmowy: 6.09 g; |pokarmowy: 4.32 g; |pokarmowy: 9.04 g; [pokarmowy: 4.92 g;

jogurt naturalny
1509 (4.)
papryka czerwona
100 g
pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)
Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢

5 energetyczna:
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2024-03-22 piatek

Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

598.75 kcal; Biatko
ogdtem: 31.62 g;
Weglowodany
ogotem: 58.33 g;
Thuszcz: 27.80 g;
Kw. tt. nasycone:
10.85 g; Sol: 1.64
g; : 5.38 Por; suma
cukrow prostych:
12.08 g; Btonnik
pokarmowy: 5.80 g;

704.27 kcal; Biatko
ogbtem: 34.73 g;
Weglowodany
ogotem: 68.27 g;
Thuszcz: 33.39 g;
Kw. t. nasycone:
14.55 g; Sol: 1.84
g; : 6.56 Por; suma
cukrow prostych:
11.61 g; Btonnik
pokarmowy: 4.08 g;

ogétem: 20.21 g;
Weglowodany
ogdtem: 56.68 g;
Ttuszez: 21.59 g;
Kw. tt. nasycone:
9.89 g; Sol: 1.52 g;
:4.73 Por; suma
cukréw prostych:
3.51 g; Blonnik
pokarmowy: 10.29
g

Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodandéw
Krupnik z Krupnik z Krupnik z Krupnik z
ziemniakami 300 |ziemniakami 300 |ziemniakami 300 (ziemniakami 300
ml (1.5, ) ml (1,5, ) ml (1,5, ) ml (1,5, )
Kotlet rybny 140 g [ryba gotowana ryba gotowana ryba gotowana
1.2 100 g 120 g 100 g
Ziemniaki 200g ([Ziemniaki 200g |Ziemniaki 200g |Ziemniaki 200 g
surowka z kiszonej |suréwka z surowka z kiszonej |suréwka z
kapusty 180 g pekifskiej diety kapusty 180 ¢ pekinskiej diety
kisiel z tartym 80¢ woda z cytryng 80¢
jabtkiem 200 ml  |kisiel z tartym 2009 kisiel z tartym
jabtkiem 200 ml jabtkiem 200 ml
Wskazniki Wskazniki
odzywcze: Wskazniki odzywcze: Wskazniki
8 |Wartosc odzywcze: Warto$é odzywcze:
O |energetyczna: Warto$¢ energetyczna: Warto$¢
1065.16 kcal; energetyczna: 839.29 kcal; Biatko |energetyczna:
Biatko ogdtem: 906.19 kcal; Biatko |ogotem: 45.46 g;  |906.19 kcal; Biatko
36.89 g; ogotem: 39.89g;  |Weglowodany ogoétem: 39.89 g;
Weglowodany Weglowodany ogotem: 97.22 g;  |Weglowodany
ogotem: 151.62 g; |ogdtem: 126.35 g; |Thuszcz: 32.80 g; |ogotem: 126.35 g;
Thuszcz: 37.959;  (Thuszcz: 29.79g;  [Kw. tt. nasycone:  |Ttuszcz: 29.79 g;
Kw. tt. nasycone:  [Kw. . nasycone: |3.36 g; Sél: 3.50 g; [Kw. t. nasycone:
4.18 g; Sol: 3.65g; |3.16 g; S6l: 2.54 g; |: 8.32 Por; suma  |3.16 g; Sdl: 2.54 g;
:13.60 Por; suma |: 11.23 Por; suma  |cukréw prostych:  [: 11.23 Por; suma
cukrow prostych:  |cukrow prostych:  (10.97 g; Btonnik  |cukrow prostych:
39.27 g; Blonnik ~ 139.17 g; Blonnik  |pokarmowy: 14.26 (39.17 g; Btonnik
pokarmowy: 16.07 |pokarmowy: 14.33 |g; pokarmowy: 14.33
g; g; g;
jajko gotowane jajko gotowane jajko gotowane 60 [jajko gotowane
1209 (2. ) 1209 (2. ) 9(2.) 1209 (2. )
rzodkiewka, rzodkiewka, rzodkiewka, rzodkiewka,
szczypiorek 1 szt [szczypiorek 1 szt |szczypiorek 1 szt [szczypiorek 1 szt
Chleb z mastem,  [chleb z mastem, chleb z mastem,  |chleb z mastem,
safata zielona | safata zielona diety |safata zielona VIl |satata zielona XIII
1009 (1.4, ) 1209 (4.) 1209 (1.4.) 1209 (4.)
herbata z/c z herbata z/c z herbata b/c 200 mlfherbata z/c z
cytryng. 200 ml  |cytryng 200 ml cytryng 200 ml
Wskazniki
Wskazniki Wskazniki odzywcze: Wskazniki
« |odZywcze: odzywcze: Wartos¢ odzywcze:
‘S| Warto$¢ Warto$¢ energetyczna: Warto$¢
S |energetyczna: energetyczna: 481.27 kcal; Biatko |energetyczna:

662.87 kcal; Biatko
ogbtem: 33.19 g;
Weglowodany
ogoétem: 68.73 g;
Thuszcz: 29.36 g;
Kw. t. nasycone:
11.81 g; Sol: 1.80
g; : 6.55 Por; suma
cukrow prostych:
12.08 g; Btonnik
pokarmowy: 4.68 g;
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Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

koktajl porzeczkowy 2009 (4, )

Wskazniki odzywcze: Warto$¢
energetyczna: 217.50 kcal; Biatko
ogotem: 9.12 g; Weglowodany ogotem:
37.46 g; Tluszcz: 4.58 g; Kw. tt.

nasycone: 2.23 g;

Sél:0.24 g;:3.23

Por; suma cukréw prostych: 21.35 g;

szynka gotowana
60 g

safata lodowa z
pomidorem 50 g
pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)

koktajl porzeczkowy
2009(4.)

Wskazniki
Wartosé

energetyczna:
217.50 kcal; Biatko

ogotem: 134.10 g;
Ttuszcz: 14.98 g;
Kw. t. nasycone:
8.09 g; S6l: 1.23 g;
: 12.56 Por; suma
cukréw prostych:
38.62 g; Blonnik
pokarmowy: 8.95 g;

ogbtem: 134.91 g;
Ttuszcz: 18.27 g;
Kw. tt. nasycone:
10.37 g; S6l: 1.24
g; : 12.87 Por;
suma cukréw
prostych: 38.03 g;
Btonnik
pokarmowy: 6.75 g;

Thuszcz: 15.61 g;
Kw. tt. nasycone:
8.64 g; Sol: 1.41 g;
:4.94 Por; suma
cukrow prostych:
5.21 g; Btonnik
pokarmowy: 12.76

g

Btonnik pokarmowy: 4.94 g; Wskazniki ogotem: 9.12 g;
odzywcze: Weglowodany
Wartos¢ ogotem: 37.46 g;
= energetyczna: Thuszcz: 4.58 g;
o 247.80 kcal; Biatko |Kw. tt. nasycone:
ogitem: 12.33g; |2.23 g; S4l: 0.24 g;
Weglowodany : 3.23 Por; suma
ogotem: 15.39 g;  |cukrow prostych:
Thuszcz: 15.79 g;  |21.35 g; Btonnik
ko) Kw. t. nasycone:  [pokarmowy: 4.94 g;
T 6.71 g; Sol: 1.44 g;
N :1.33 Por; suma
o cukréw prostych:
3 1.55 g; Blonnik
S pokarmowy: 2.34 g;
N
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
2449 .56 kcal; 2381.22 kcal; 224147 Kcal; 2298.42 kcal;
Biatko ogdtem: Biatko ogétem: Biatko ogdtem: Biatko ogétem:
102.07 g; 110.44 g; 109.22 g; 107.36 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogotem: 314.51 g; [ogdtem: 304.98 g; |ogdtem: 252.39 g; |ogdtem: 305.90 g;
Tluszcz: 94.17 g;  |Thuszcz: 86.02 g; [Tiuszcz: 96.90 g;  |Ttuszcz: 77.96 g;
Kw. tt. nasycone:  |Kw. tt. nasycone:  |Kw. t. nasycone:  [Kw. t. nasycone:
31.36 g; Sol: 8.03 |31.00 g; Sol: 5.87 {35.90 g; Sal: 8.01 [25.52 g; Sdl: 5.79
g; : 28.31 Por; g; : 27.97 Por; g;: 21.52 Por; g; : 27.95 Por;
suma cukrow suma cukréw suma cukrow suma cukréw
prostych: 85.78 g; |prostych: 88.65g; |prostych: 33.69 g; [prostych: 89.59 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 32.90 |pokarmowy: 27.67 |pokarmowy: 38.91 [pokarmowy: 28.87
g g g g
miod 259 (7.) |miod 259(7.) [Wotowina miod 259 (7,
kasza jaglana na  |kasza jaglana na  |gotowana VIl 70 g |kasza jaglana na
mleku 3009 (4.) |mleku 300 g (4, ) |bukietjarzyn 100 |mleku 3009 (4.)
jabtko 150 g jabtko 150 g g jabtko 150 g
Chleb z mastem, |chleb z mastem, |chleb z mastem, [chleb z mastem,
satata zielona | satata zielona diety [satata zielona VIl |satata zielona XIII
1009 (1.4.) 1009 (4.) 1209 (1.4, ) 1109 (4.)
herbata z/c z herbata z/c z herbata b/c 200 ml|herbata z/c z
cytryng 200 ml  |cytryng 200 ml cytryng 200 ml
Wskazniki
5| fotand ek lmees e
ol ® Y T YO
2| 5 |Wartos¢ Warto$¢ energetyczna: Wartos¢
N [ G |energetyczna: energetyczna: 483.62 kcal; Biatko |energetyczna:
= & |729.55 keal; Biatko (773.05 kcal; Biatko [ogotem: 30.49g;  (766.11 kcal, Biatko
S ogotem: 19.08 g;  |ogotem: 20.73 g;  [Weglowodany ogotem: 20.05 g;
& Weglowodany Weglowodany ogotem: 61.63 g;  |Weglowodany

ogotem: 139.90 g;
Thuszcz: 15.73 g;
Kw. tt. nasycone:
8.57 g; S6l: 1.30 g;
:13.29 Por; suma
cukréw prostych:
38.52 g; Blonnik
pokarmowy: 7.54 g;
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2024-03-23 sobota

Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

II'SN

jogurt naturalny
1509 (4.)
marchew stupki
100 g

pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)

Wskazniki
odzywcze:
Wartos¢
energetyczna:
249.80 kcal; Biatko
ogdtem: 8.88 g;
Weglowodany
ogotem: 29.41 g;
Ttuszez: 11.81 g;
Kw. t. nasycone:
7.34 g; S4l: 0.55 g;
: 2.45 Por; suma
cukrow prostych:
11.49 g; Btonnik
pokarmowy: 4.58 g;

Obiad

grochowa z
ziemniakami 300
ml (5._)

makaron z sosem
bolonese | 300 ¢
brokuty VIl 150 ¢
kompot z/c 200 ml

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
energetyczna:
1069.45 kcal;
Biatko ogdtem:
51.69 g;
Weglowodany
ogotem: 157.44 g;
Thuszcz: 30.26 g;
Kw. t. nasycone:
6.18 g; Sdl: 2.59 g;
:13.76 Por; suma
cukrow prostych:
38.11 g; Blonnik
pokarmowy: 19.94

g;

Grysikowa z
zielenig. 300 ml (1,
5
makaron z sosem
migsnym  diety
50 g
szpinak z jogurtem
1809 (4. )
kompot z/c 200 ml

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
energetyczna:
909.02 kcal; Biatko
ogdtem: 43.12 g;
Weglowodany
ogdtem: 130.49 g;
Thuszcz: 26.91 g;
Kw. t. nasycone:
8.09 g; Sol: 2.32 g;
:11.74 Por; suma
cukréw prostych:
34.05 g; Blonnik
pokarmowy: 13.63
g

grochowa z

ziemniakami 300

ml (5._)

szynka gotowna VI
100 g

makaron ciemny

1009 (1.2 )

brokuty VIl 150 g

kompot b/c 250 ml

Wskazniki
odzywcze:
Wartos¢
energetyczna:
811.07 kcal; Biatko
ogotem: 51.89 g;
Weglowodany
ogotem: 104.29 g;
Ttuszcz: 24.05 g;
Kw. tt. nasycone:
5.78 g; Sol: 2.54 g;
: 8.84 Por; suma
cukréw prostych:
11.83 g; Btonnik
pokarmowy: 15.86
9

Grysikowa z

zielenig. 300 ml (1,

5.)

makaron z sosem
migsnym  diety
250 ¢

szpinak z jogurtem
1809 (4. )

kompot z/c 200 ml

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
energetyczna:
909.02 kcal; Biatko
ogdtem: 43.12 g;
Weglowodany
ogdtem: 130.49 g;
Thuszcz: 26.91 g;
Kw. t. nasycone:
8.09 g; Sol: 2.32 g;
:11.74 Por; suma
cukréw prostych:
34.05 g; Blonnik
pokarmowy: 13.63
g
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2024-03-23 sobota

Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

ogonéwka 60 g
papryka czerwona

ogondwka 60 g
buraczek plastry

ogonéwka 60 g
papryka czerwona

ogondwka 60 g
buraczek plastry

100 g 100 g 100 g 100 g

Chleb z mastem, |chleb z mastem,  |chleb z mastem, [chleb z mastem,

satata zielona | salata zielona diety |satata zielona VIl  |satata zielona XIII

1009 (1.4.) 1009 (4.) 1209 (1.4.) 1109 (4.)

herbata z/c z herbata z/c z herbata b/c 200 ml|herbata z/c z

cytryng 200 ml  |cytryng 200 ml cytryng 200 ml
Wskazniki

Wskazniki Wskazniki odzywcze: Wskazniki

odzywcze: odzywcze: Wartos¢ odzywcze:

8 |Wartos¢ Warto$¢ energetyczna: Warto$¢

= energetyczna: energetyczna: 433.42 kcal; Biatko |energetyczna:

3 410.90 kcal; Biatko [477.00 kcal; Biatko |og6tem: 19.67 g;  |470.06 kcal; Biatko
ogotem: 18.58 g;  |ogétem: 21.27 g;  |Weglowodany ogoétem: 20.59 g;
Weglowodany Weglowodany ogotem: 61.33 g;  |Weglowodany
ogotem: 62.38 g;  |ogotem: 68.94 g;  |Thuszcz: 14.67 g;  |ogdtem: 73.93 g;
Tluszcz: 1118 g;  [Tluszcz: 14.10g;  |Kw. tt. nasycone:  |Ttuszcz: 11.56 g;
Kw. tt. nasycone:  [Kw. t. nasycone: |7.99 g; Sol: 2.19 g; [Kw. t. nasycone:
5.95 g; S6I: 1.96 g; 18.16 g; Sdl: 2.13 g; |- 5.10 Por; suma  [6.36 g; Sol: 2.19 g;
:5.65Por; suma  [:6.37 Por; suma  |cukréw prostych:  [: 6.79 Por; suma
cukrow prostych:  |cukrow prostych:  |7.31 g; Btonnik cukrow prostych:
15.88 g; Btonnik ~ [19.66 g; Btonnik  [pokarmowy: 11.16 |20.15 g; Bfonnik
pokarmowy: 6.67 g; |pokarmowy: 5.33 g; |g; pokarmowy: 6.12 g;

banan i kefir 2809 (4, ) twarozek 50 g banan i kefir 280 g
ogorek kiszony (4.)
Wskazniki odzywcze: Warto$¢ 100 g
energetyczna: 216.40 kcal; Biatko  |pieczywo chrupkie, |Wskazniki
ogdtem: 8.00 g; Weglowodany ogoétem: |masto i satata odzywcze:
37.60 g; Thuszcz: 4.36 g; Kw. t. zielona 409 (4, ) |Wartos¢
nasycone; 2.52 g; Sél: 0.19 g; : 3.64 energetyczna:
Por; suma cukréw prostych: 31.24 g; |Wskazniki 216.40 kcal; Biatko
Btonnik pokarmowy: 2.04 g; odzywcze: ogotem: 8.00 g;
Wartos¢ Weglowodany
energetyczna: ogotem: 37.60 g;
£ 204.80 kcal; Biatko |Ttuszcz: 4.36 g;

ogdtem: 11.78 g;
Weglowodany
ogotem: 15.16 g;
Thuszcz: 11.06 g;
Kw. tt. nasycone:
6.94 g; Sol: 1.91 ¢g;
:1.35 Por; suma
cukrow prostych:
1.79 g; Blonnik
pokarmowy: 1.48 g;

Kw. t. nasycone:
252 g; S0l: 019 g;
: 3.64 Por; suma
cukréw prostych:
31.24 g; Blonnik
pokarmowy: 2.04 g;

Warto$¢
energetyczna:
2426.30 kcal;
Biatko ogotem:
97.34 g;
Weglowodany
ogdtem: 391.51 g;
Ttuszcz: 60.78 g;
Kw. t. nasycone:
22.74 g; Sol: 5.96
g; : 35.61 Por;
suma cukrow
prostych: 123.86 g;
Btonnik
pokarmowy: 37.60

g

Warto$¢
energetyczna:
2375.47 kcal;
Biatko ogotem:
93.11¢;
Weglowodany
ogbtem: 371.95 g;
Thuszcz: 63.64 g;
Kw. tt. nasycone:
29.14 g; Sol: 5.88
g; : 34.61 Por;
suma cukréw
prostych: 122.98 g;
Btonnik
pokarmowy: 27.75

g

Warto$¢
energetyczna:
2182.72 kcal,
Biatko ogotem:
122.72 g;
Weglowodany
ogotem: 271.82 g;
Thuszez: 77.21 g;
Kw. t. nasycone:
36.69 g; Sol: 8.61
g; : 22.67 Por;
suma cukrow
prostych: 37.63 g;
Btonnik
pokarmowy: 45.83

g

Warto$¢
energetyczna:
2361.59 kcal;
Biatko ogotem:
91.75¢;
Weglowodany
ogdtem: 381.92 g;
Ttuszcz: 58.55 g;
Kw. tt. nasycone:
25.54 g; Sol: 6.00
g; : 35.47 Por;
suma cukréw
prostych: 123.96 g;
Btonnik
pokarmowy: 29.33

g
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Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

2024-03-24 niedziela

poledwica sopocka
709

Pomidor 100 g
kakao z/c i mlekiem

poledwica sopocka
6049

Pomidor 100 g
chleb z mastem,

poledwica sopocka
709

Pomidor 100 g
chleb z mastem,

poledwica sopocka
6049

Pomidor 100 g
kakao z/c i mlekiem

330.97 kcal; Biatko
ogotem: 10.76 g;
Weglowodany
ogotem: 37.69 g;
Thuszcz: 16.97 g;
Kw. tt. nasycone:
8.52 g; Sol: 0.66 g;
: 2.98 Por; suma
cukrow prostych:
16.25 g; Bfonnik
pokarmowy: 7.67 g;

200 ml (4,) satata zielona diety |satata zielona VIl | 200 ml (4, )
Chleb z mastem, 1209 (4.) 1209 (1.4.) chleb z mastem,
satata zielona | kakao z/c i mlekiem [herbata b/c 200 ml|satata zielona diety
1209 (1.4, ) 200 ml (4,) 1209 (4.)
herbata z/c z herbata z/c z Wskazniki herbata z/c z
cytryng 200 ml cytryng 200 ml odzywcze: cytryng 200 ml

Warto$¢
o |Wskazniki Wskazniki energetyczna: Wskazniki
'S (odzywcze: odzywcze: 437.12 keal; Biatko [odzywcze:
T [Wartos¢ Warto$¢ ogbtem: 22.81g; |Wartos¢
S |energetyczna: energetyczna: Weglowodany energetyczna:
592.46 kcal; Biatko [632.16 kcal; Biatko |ogdtem: 58.86 g;  [632.16 kcal; Biatko
ogotem: 28.73 g;  |ogotem: 28.55g;  |Thuszcz: 14.64 g;  |ogdtem: 28.55 g;
Weglowodany Weglowodany Kw. t. nasycone:  [Weglowodany
ogotem: 85.91g; |ogotem: 86.80 g; [7.99 g; S6l: 2.25 g; |ogdtem: 86.80 g;
Ttuszcz: 16.51g; |Ttuszcz: 20.07 g; |: 4.91 Por; suma  |Ttuszcz: 20.07 g;
Kw. t. nasycone: |Kw. t. nasycone: |cukrow prostych:  |Kw. . nasycone:
9.12 g; Sél: 2.38 g; [11.70 g; Sdl: 2.25 |5.51 g; Blonnik 11.70 g; Sol: 2.25
:7.98 Por; suma  |g; : 8.34 Por; suma |pokarmowy: 10.36 |g; : 8.34 Por; suma
cukrow prostych:  |cukréw prostych: |g; cukrow prostych:
30.14 g; Blonnik ~ [29.43 g; Btonnik 29.43 g; Blonnik
pokarmowy: 6.93 g; |pokarmowy: 4.29 g; pokarmowy: 4.29 g;
jogurt naturalny
1509 (4.)
suréwka z jarzyn |
1509 (2. 4.5, )
pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4.)
Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
5 energetyczna:
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2024-03-24 niedziela

Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

Jarzynowa z
ziemniakami | 300
ml (5, )

kotlet drobiowy

1009 (1,2 )
Ziemniaki 200 g

Jarzynowa z
ziemniakami diety
300 ml (5, )

filet z drobiu
gotowany 100 g
sos koperkowy 70

Jarzynowa VIl 300
ml (3._)

filet z drobiu
gotowany 100¢g
Ziemniaki 200 g
suréwka z

Jarzynowa z
ziemniakami diety
300 ml (5,)

filet z drobiu
gotowany 100 g
sos koperkowy 50

449.22 kcal; Biatko
ogotem: 18.45 g;
Weglowodany
ogotem: 67.04 g;
Thuszcz: 13.32 g;
Kw. t. nasycone:
6.75 g; Sél: 2.34 g;
:6.10 Por; suma
cukrow prostych:
13.02 g; Btonnik
pokarmowy: 6.09 g;

518.69 kcal; Biatko
ogotem: 21.30 g;
Weglowodany
ogdtem: 69.31 g;
Thuszcz: 18.30 g;
Kw. tt. nasycone:
9.53 g; S6l: 2.34 g;
:6.53 Por; suma
cukrow prostych:
14.06 g; Btonnik
pokarmowy: 4.27 g;

ogotem: 21.47 g;
Weglowodany
ogotem: 58.32 g;
Thuszcz: 16.87 g;
Kw. tt. nasycone:
8.06 g; Sol: 2.61 g;
:4.80 Por; suma
cukrow prostych:
5.96 g; Btonnik
pokarmowy: 10.48
g

kapusta czerwona |g (1. pekinskiej diety g(1_
180 g Ziemniaki 200g |180¢g Ziemniaki 250 g
kompot z/c 200 ml {suréwka z kompot bic 250 ml {surowka z
pekinskiej diety pekinskiej diety
Wskazniki 180 g Wskazniki 180 g
odzywcze: kompot z/c 200 ml (odzywcze: kompot z/c 200 ml
Warto$¢ Warto$¢
S |energetyczna: Wskazniki energetyczna: Wskazniki
= (1187.06 keal; odzywcze: 735.73 keal; Biatko |odzywcze:
O Biatko ogétem: Warto$¢ ogbtem: 52.91¢g;  |Wartos¢
50.38 g; energetyczna: Weglowodany energetyczna:
Weglowodany 897.59 kcal; Biatko (ogotem: 100.70 g; [937.49 kcal; Biatko
ogotem: 157.75g; |ogotem: 52.74 g;  [Ttuszcz: 17.26 g;  |ogdtem: 53.81 g;
Ttuszcz: 43.83 g;  |Weglowodany Kw. t. nasycone:  [Weglowodany
Kw. #. nasycone: |ogotem: 118.85g; |2.61 g; Sol: 2.42 g; |ogotem: 130.12 g;
6.94 g; Sol: 2.69 g; |Ttuszcz: 27.02g; |:8.28 Por; suma  |Ttuszcz: 26.16 g;
:13.80 Por; suma  |Kw. t. nasycone: |cukrow prostych:  |Kw. t. nasycone:
cukréw prostych:  |8.51 g; S6l: 2.46 g; (17.57 g; Blonnik  [7.73 g; Sdl: 2.47 g;
43.13 g; Blonnik | 10.22 Por; suma  [pokarmowy: 18.17 |: 11.26 Por; suma
pokarmowy: 20.53 |cukréw prostych: |g; cukrow prostych:
g; 37.59 g; Btonnik 37.97 g; Btonnik
pokarmowy: 16.98 pokarmowy: 17.93
g g
szynka z drobiu szynka z drobiu szynka z drobiu szynka z drobiu
50¢ 50¢g 60 g 60 g
ogorek zielony cukinia z koperkiem |cukinia z koperkiem |cukinia z koperkiem
100 g 100 g 100 g 100 g
Chleb zmastem,  |chlebz mastem, [chlebz mastem, [chleb z mastem,
satata zielona | salata zielona diety |satata zielona VIl  |salata zielona diety
120 g (1.4, ) 1209 (4.) 1209 (1.4, ) 1209 (4.)
herbata z/c z herbata z/c z herbata b/c 200 mlfherbata z/c z
cytryng 200 ml cytryng 200 ml cytryng 200 ml
Wskazniki
Wskazniki Wskazniki odzywcze: Wskazniki
« |odzywcze: odzywcze: Wartos¢ odzywcze:
'o'|Wartos¢ Warto$¢ energetyczna: Warto$¢
2 |energetyczna: energetyczna: 450.45 kcal; Biatko |energetyczna:

533.45 kcal; Biatko
ogotem: 23.48 g;
Weglowodany
ogdtem: 69.31 g;
Thuszcz: 18.97 g;
Kw. tt. nasycone:
9.72 g; S6l: 2.58 g;
:6.53 Por; suma
cukrow prostych:
14.06 g; Btonnik
pokarmowy: 4.27 g;
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2024-03-24 niedziela

Jadtospisy z 12. tygodnia, tj. od dnia 2024-03-18 do dnia 2024-03-24 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

PN

jabtko, joturt, wafle ryzowe 2809 (4. )

Wskazniki odzywcze: Warto$¢
energetyczna: 238.20 kcal; Biatko
ogotem: 8.31 g; Weglowodany ogotem:
44 27 g; Tluszcz: 3.92 g; Kw. t.
nasycone: 1.93 g; Sél: 0.25 g; : 3.98
Por; suma cukréw prostych: 21.73 g;

Btonnik pokarmowy: 4.00 g;

jajko gotowane 60
9(2.)

ogorek zielony

100 g

pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
energetyczna:
280.80 kcal; Biatko
ogotem: 14.63 g;
Weglowodany
ogdtem: 14.91 g;
Tluszcz: 18.41 g;
Kw. t. nasycone:
8.54 g; S4l: 0.48 g;
:1.35 Por; suma
cukrow prostych:
1.69 g; Btonnik
pokarmowy: 1.48 g;

jabtko, joturt, wafle
ryzowe 2809 (4, )

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
energetyczna:
238.20 kcal; Biatko
ogotem: 8.31 g;
Weglowodany
ogotem: 44.27 g;
Thuszez: 3.92 g;
Kw. t. nasycone:
1.93 g; Sél: 0.25 g;
: 3.98 Por; suma
cukréw prostych:
21.73 g; Blonnik
pokarmowy: 4.00 g;

Wartosé
energetyczna:
2466.94 kcal;
Biatko ogdtem:
105.87 g;
Weglowodany
ogdtem: 354.97 g;
Thuszcz: 77.58 g;
Kw. t. nasycone:
24.74 g; Sol: 7.66
g; : 31.86 Por;
suma cukrow
prostych: 108.02 g;
Btonnik
pokarmowy: 37.55

g

Wartosé
energetyczna:
2286.64 kcal;
Biatko ogétem:
110.90 g;
Weglowodany
ogotem: 319.23 g;
Ttuszcz: 69.31 g;
Kw. t. nasycone:
31.67 g; Sol: 7.30
g; : 29.07 Por;
suma cukréw
prostych: 102.81 g;
Btonnik
pokarmowy: 29.54

g

Wartosé
energetyczna:
2235.07 kcal;
Biatko ogdtem:
122.58 g;
Weglowodany
ogotem: 270.48 g;
Tluszcz: 84.16 g;
Kw. t. nasycone:
35.73 g; Sol: 8.42
g; : 22.31 Por;
suma cukrow
prostych: 46.98 g;
Btonnik
pokarmowy: 48.15

g

Wartosé
energetyczna:
2341.29 kcal;
Biatko ogétem:
114.15g;
Weglowodany
ogotem: 330.50 g;
Ttuszcz: 69.12 g;
Kw. t. nasycone:
31.09 g; Sal: 7.55
g; : 30.11 Por;
suma cukréw
prostych: 103.19 g;
Btonnik
pokarmowy: 30.48

g
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Oznaczenia alergenow:

- Zboza zawierajgace gluten,

2 - Jaja 1 pochodne,

3 - Ryby 1 pochodne,

4 - Mleko i pochodne,

5 - Seler 1 pochodne,

6 - Gorczyca 1 pochodne,

7 - Miod,

8 - Truskawki,

9 - Pomidory 1 przetwory,

10 - Kakao i prod. czekoladopochodne,
11 - Nasiona sezamu 1 pochodne,
12 - Orzechy,

13 - Soja 1 pochodne,

14 - Orzeszki ziemne 1 pochodne,

Oznaczenia wskaznikow odz.:

Wartos¢ energetyczna - Wartosc¢ energetycznalkcal],
Biatko ogdétem - Biatko ogdiem,
Ttuszcz - Tituszcz,

Weglowodany ogdtem - Weglowodany ogdtem,
Sol - Sol,
Kw. t%. nasycone - Kwasy tiuszczowe nasycone ogodtem,
Btonnik pokarmowy - Bionnik pokarmowy,
suma cukrow prostych - suma cukrow prostych,
- Www,



