Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

2024-08-05 poniedziatek

Kietbasa z drobiu
60 g
Pomidor 100 g

Pomidor 100 g
chleb z mastem,
safata zielona diety

Pomidor 100 g
chleb z mastem,
satata zielona VIl

Kietbasa z drobiu
609
Pomidor 100 g

240.80 kcal; Biatko
ogotem: 5.23 g;
Weglowodany
ogotem: 25.81 g;
Tluszez: 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;

Chleb z mastem, 1109 (4.) 1209 (1.4.) chleb z mastem,
safata zielona | Kawa zbozowa z/c i |Kietbasa z drobiu  |satata zielona XIII
1209 (1.4, ) mlekiem 200ml |559 1209 (4,)
Kawa zbozowa z/c i{(4. ) Kietbasa z drobiu  |Kawa zbozowa z/c i
mlekiem 200 ml  |herbata z/c z 60 g mlekiem 200 ml
(4.) cytryng 200 ml (4.)
herbata z/c z Kietbasa z drobiu  (Wskazniki herbata z/c z
cytryng 200ml |60 g odzywcze: cytryng 200 ml
Warto$¢
2 |Wskazniki Wskazniki energetyczna: Wskazniki
S (odzywcze: odzywcze: 486.37 kcal; Biatko [odzywcze:
8 |Wartos¢ Warto$¢ ogolem: 32.28g;  |Wartos¢
“» (energetyczna: energetyczna: Weglowodany energetyczna:
593.67 kcal; Biatko 1614.86 kcal; Biatko |ogdtem: 58.36 g;  [604.47 kcal; Biatko
ogotem: 27.36 g;  [ogbtem: 28.61g;  |Tiuszcz: 16.05¢g; |ogdtem: 27.80 g;
Weglowodany Weglowodany Kw. tt. nasycone:  [Weglowodany
ogotem: 88.09 g; |ogotem: 84.50 g;  |7.93 g; Sdl: 3.63 g; |ogotem: 89.53 g;
Tluszcz: 16.22 g;  [Ttuszcz: 19.02g; |:4.84 Por; suma  |Tiuszcz: 16.14 g;
Kw. tt. nasycone:  [Kw. t. nasycone: |cukrow prostych:  [Kw. t. nasycone:
8.73 g; S6l: 2.64 g; |10.77 g; Sol: 2.56  |5.51 g; Blonnik 8.73 g; S6l: 2.62 g;
:8.20 Por; suma  |g;: 8.13 Por; suma |pokarmowy: 10.36 |: 8.56 Por; suma
cukréw prostych:  [cukréw prostych: |g; cukréw prostych:
34.10 g; Blonnik ~ [33.33 g; Btonnik 33.86 g; Blonnik
pokarmowy: 6.79 g; [pokarmowy: 3.91 g; pokarmowy: 4.75 g;
pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4.)
fasolka
szpararagowa 100
g
sok pomidorowy
200 ml
Wskazniki
odzywcze:
- Warto$¢
D energetyczna:
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2024-08-05 poniedziatek

Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

ogdtem: 25.06 g;
Weglowodany
ogbtem: 67.96 g;
Tluszcz: 15.42 g;
Kw. t. nasycone:
6.22 g; S4l: 1.35 g;
:6.08 Por; suma
cukrow prostych:
12.95 g; Btonnik
pokarmowy: 7.72 g;

ogbtem: 30.51 g;
Weglowodany
ogdtem: 69.39 g;
Thuszcz: 20.45 g;
Kw. t. nasycone:
9.04 g; Sél: 142 g;
:6.47 Por; suma
cukrow prostych:
12.39 g; Btonnik
pokarmowy: 5.30 g;

ogdtem: 36.00 g;
Weglowodany
ogdtem: 56.08 g;
Thuszcz: 26.69 g;
Kw. t. nasycone:
7.95 g; Sdl: 1.56 g;
:4.63 Por; suma
cukrow prostych:
3.51 g; Blonnik
pokarmowy: 10.29
g

Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
Barszcz czerwony z|Barszcz czerwony z|Barszcz czerwony z|Barszcz czerwony z
ziemniakami 300 |ziemniakami 300 (ziemniakami 300 |ziemniakami 350
mi (5. ml (3._) ml (5,_) ml (3,_)
makaron z seremi  [makaron z seremi |szynka gotowna VIl [makaron z serem i
mastem, mus maslem, mus 100 g maslem, mus
truskawkowy 250 |(jabtkowy 300 g (4, [makaron ciemny  (jabtkowy 300 g (4,
g(4.) _ 1009 (1.2 ) -
kompot z/c 200 ml |kompot z/c 200 ml ?lé[)éwlzaz z pc;réw kompot zic 200 ml
9(2.4,
Wskazniki Wskazniki kompot bic 250 ml |Wskazniki
odzywcze: odzywcze: odzywcze:
Wartos¢ Warto$¢ Wskazniki Warto$¢
= [energetyczna: energetyczna: odzywcze: energetyczna:
‘5 |943.83 kcal; Biatko [1004.23 kcal; Wartos¢ 1041.07 kcal;
O'logotem: 33.01g;  |Biatko ogotem: energetyczna: Biatko ogdtem:
Weglowodany 32.97¢; 833.67 kcal; Biatko {33.99 g;
ogbtem: 156.41 g; |Weglowodany ogotem: 44.26 g;  |Weglowodany
Thuszcz: 23.859; |ogotem: 171.49 g;  [Weglowodany ogotem: 178.96 g;
Kw. t nasycone: |Tluszcz: 24.17 g; |ogotem: 108.71 g; |Tiuszcz: 24.75 g;
10.59 g; S6I: 2.25 |Kw. t. nasycone:  |Tluszcz: 28.30 g;  |Kw. t. nasycone:
g; : 14.30 Por, 10.65 g; SOI: 2.26  |Kw. tt. nasycone:  [10.96 g; S4l: 2.61
suma cukréw g; : 15.58 Por; 8.95 g; S6l: 2.65g; |g;: 16.21 Por;
prostych: 56.52 g; |suma cukréw :9.20 Por; suma  [suma cukréw
Btonnik prostych: 68.96 g; |cukréw prostych:  [prostych: 71.07 g;
pokarmowy: 14.24  (Blonnik 27.89 g; Btonnik  Bfonnik
g pokarmowy: 16.08 |pokarmowy: 16.82 [pokarmowy: 17.29
o 9, o
pasta z ryby i jarzyn |pasta z ryby i jarzyn |ryba gotowana pasta z ryby i jarzyn
100 g 120 g 100 g 120 g
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,
satata zielona | salata zielona diety |satata zielona VIl  |satata zielona XIII
1209 (1.4.) 1209 (4.) 1209 (1.4.) 1209 (4.)
herbata z/c 250 ml|herbata z/c 250 ml|herbata b/c 200 mlfherbata z/c 250 ml
Wskazniki Wskazniki Wskazniki Wskazniki
odzywcze: odzywcze: odzywcze: odzywcze:
8 |Wartos¢ Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢
L energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
32 495,57 kcal; Biatko [572.79 kcal; Biatko |588.13 kcal; Biatko |531.39 kcal; Biatko

ogotem: 28.97 g;
Weglowodany
ogdtem: 69.85 g;
Thuszcz: 16.42 g;
Kw. t. nasycone:
6.30 g; S6l: 1.38 g;
: 6.46 Por; suma
cukrow prostych:
12.86 g; Btonnik
pokarmowy: 5.90 g;
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Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 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;

papryka zétta 100

g

jogurt naturalny
1509 (4.)
pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)

koktajl porzeczkowy
2009(4.)

Wskazniki
Wartosé

energetyczna:
217.50 kcal; Biatko

Weglowodany
ogotem: 136.98 g;
Ttuszcz: 17.14 g;
Kw. tt. nasycone:
8.71 g; Sol: 1.42 g;
: 12.58 Por; suma
cukréw prostych:
46.54 g; Btonnik
pokarmowy: 11.40

g

Weglowodany
ogotem: 140.06 g;
Thuszez: 21.17 g;
Kw. t. nasycone:
11.46 g; Sol: 1.46
g;: 13.13 Por;
suma cukréw
prostych: 47.43 g;
Btonnik
pokarmowy: 9.01 g;

Thuszcz: 14.35 g;
Kw. tt. nasycone:
7.85 g; Sol: 213 g;
:5.00 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 238.80 kcal; Biatko |Kw. tt. nasycone:
ogdtem: 8.98 g; 2.23 g; S6l: 0.24 g;
Weglowodany : 3.23 Por; suma
e ogotem: 25.31g;  |cukrow prostych:
2 Thuszcz: 11.91¢g;  21.35 g; Btonnik
N Kw. t. nasycone:  [pokarmowy: 4.94 g;
2 7.37 g; S6I: 0.35 ¢;
§ : 2.25 Por; suma
) cukréw prostych:
NS 9.09 g; Btonnik
3 pokarmowy: 2.98 g;
N
o
N [Wartoéé Wartoé¢ Wartoé¢ Wartoé¢
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
2250.57 kcal; 2409.38 kcal; 2387.77 kcal 2394.42 kcal;
Biatko ogdtem: Biatko ogétem: Biatko ogdtem: Biatko ogétem:
94.55g; 101.21 g; 126.75g; 99.88 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogotem: 349.92 g; [ogdtem: 362.84 g; |ogdtem: 274.27 g; |ogdtem: 375.79 g;
Tluszcz: 60.07 g; |Thuszcz: 68.22 g; |Ttuszcz: 97.17 g;  |Ttuszcz: 61.89 g;
Kw. tt. nasycone:  |Kw. tt. nasycone:  |Kw. t. nasycone:  [Kw. t. nasycone:
27.77 g; Sol: 6.48 [32.69 g; Sol: 6.48 |38.19 g; Sol: 9.27 |28.23 g; Sol: 6.84
g;: 31.81 Por; g; : 33.42 Por; g; : 23.06 Por; g; : 34.46 Por;
suma cukrow suma cukréw suma cukrow suma cukréw
prostych: 124.92 g; |prostych: 136.03 g; |prostych: 53.39 g; [prostych: 139.14 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 33.69 |pokarmowy: 30.23 |pokarmowy: 45.92 [pokarmowy: 32.88
g g g g
platki owsiane 250 |ptatki owsiane 250 |poledwica sopocka |pfatki owsiane 250
g(4.) (4.) 9. (4.)
melon 80¢g dzem porzeczkowy [bukiet jarzyn 100 |dzem porzeczkowy
Chleb z mastem, 0 g 50g
safata zielona | melon 100 g chleb zmastem,  |melon 80g
1209 (1.4, ) chleb zmastem,  |safata zielona VIl |chleb z mastem,
herbata z/c z satata zielona diety {120 g (1.4, ) satata zielona XIII
cytryng 200 ml 1209 (4.) herbata b/c 200 mI{120 g (4, )
dzem porzeczkowy |herbata z/c z herbata z/c z
509 cytryng 200 ml (Wskazniki cytryng 200 ml
~ odzywcze:
S| |Wskazniki Wskazniki Wartosc¢ Wskazniki
=2 odzywcze: odzywcze: energetyczna: odzywcze:
Q| 8 |Wartos¢ Warto$¢ 442.62 kcal, Biatko |Wartos¢
% | -2 |energetyczna: energetyczna: ogotem: 22.55g;  |energetyczna:
< | |758.42 kcal; Biatko [820.12 kcal; Biatko |Weglowodany 769.22 kcal; Biatko
% ogotem: 19.77 g;  |og6tem: 21.98 g;  |ogétem: 62.17 g;  |ogdtem: 20.21 g;

Weglowodany
ogotem: 138.42 g;
Thuszcz: 17.06 g;
Kw. t. nasycone:
8.71 g; Sol: 1.40 g;
:12.94 Por; suma
cukréw prostych:
46.30 g; Btonnik
pokarmowy: 9.36 g;
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2024-08-06 wtorek

Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

ogoétem: 119.93 g;
Thuszcz: 44.01 g;
Kw. t. nasycone:
10.15g; Sél: 2.73
g;: 10.12 Por;
suma cukréw
prostych: 27.92 g;
Btonnik
pokarmowy: 19.52

g

ogotem: 112.40 g;
Thuszcz: 38.68 g;
Kw. t. nasycone:
7.31 g; S6l: 2.67 g;
: 9.49 Por; suma
cukrow prostych:
25.90 g; Blonnik
pokarmowy: 17.67

g

Kw. tt. nasycone:
7.42 g; Sol: 2.36 g;
:9.19 Por; suma
cukréw prostych:
16.57 g; Btonnik
pokarmowy: 17.28

g

Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodandéw
twarozek z
Zielening 70 g
seler naciowy 0,1
szt
pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)
Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
5 energetyczna:
= 227 .44 kcal; Biatko
ogdtem: 15.05 g;
Weglowodany
ogdtem: 15.71 g;
Thuszcz: 11.99 g;
Kw. t. nasycone:
7.48 g; S4l: 0.24 g;
:1.41 Por; suma
cukrow prostych:
2.57 g; Btonnik
pokarmowy: 1.83 g;
Pieczarkowa z Grysikowa z Pieczarkowa z Grysikowa z
ziemniakami 300 |(zielenig 300 ml (1, [ziemniakami 300 |zielenia 300 ml (1,
ml (5, ) 5._ mi (5.) 5.
pulpet w sosie pulpet z sosem szynka gotowna VIl |pulpet z sosem
pomidorowym 250 |pomidorowym diety | 100 g pomidorowym diety
(1.2,) 2509(1.2 ) Ziemniaki 2509 | 2509 (1.2, )
Ziemniaki 200g |Ziemniaki 200g [surowka z kapusty (Ziemniaki 200 g
suréwka z kapusty |suréwka z pekinskiej 1809 |suréwkaz
pekinskiej 1809 |pekinskiej diety kompot b/c 250 ml |pekiriskiej diety
kompot b/c 250 ml {180 g 180 g
kompot b/c 250 ml |Wskazniki kompot b/c 250 ml
Wskazniki odzywcze:
odzywcze: Wskazniki Wartos¢ Wskazniki
3 Wartos¢ odzywcze: energetyczna: odzywcze:
5 |energetyczna: Warto$¢ 816.02 kcal; Biatko |Wartos¢
©11064.41 kcal; energetyczna: ogotem: 44.91g;  [energetyczna:
Biatko ogdtem: 964.17 kcal; Biatko |Weglowodany 964.17 kcal; Biatko
56.47 g; ogbtem: 50.10 g;  |ogdtem: 108.59 g; [ogdtem: 50.10 g;
Weglowodany Weglowodany Thuszez: 26.09g;  |Weglowodany

ogotem: 112.40 g;
Thuszcz: 38.68 g;
Kw. t. nasycone:
7.31 g; S6l: 2.67 g;
: 9.49 Por; suma
cukrow prostych:
25.90 g; Blonnik
pokarmowy: 17.67

g
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2024-08-06 wtorek

Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

szynka z indyka

szynka z indyka

szynka z indyka

szynka z indyka

60 g 609 70g 709
buraczek plastry  |buraczek plastry  |marchew stupki buraczek plastry
100 g 100 g 100 g 100 g
Chleb z mastem,  [chleb z mastem, chleb z mastem,  |chleb z mastem,
safata zielona | safata zielona diety |safata zielona VIl |satata zielona XIII
1209 (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$¢
S |energetyczna: energetyczna: 421.72 kcal; Biatko |energetyczna:
474.22 kcal; Biatko |526.42 kcal; Biatko |ogotem: 19.76 g;  1493.32 kcal; Biatko
ogotem: 19.79g; |ogétem: 21.77g;  [Weglowodany ogbtem: 21.94 g;
Weglowodany Weglowodany ogotem: 62.90 g;  |Weglowodany
ogotem: 78.45g; |ogotem: 79.43 g;  |Thuszcz: 13.03 g; |ogotem: 79.90 g;
Thuszcz: 10.97 g; |Thuszcz: 14.92g; [Kw. #. nasycone: |Ttuszcz: 11.05 g;
Kw. t. nasycone:  |Kw. #. nasycone: [7.24 g; Sol: 2.45 g; [Kw. t. nasycone:
6.10 g; S6l: 2.23 g; 18.84 g; Sdl: 2.25 g; |: 5.04 Por; suma  [6.15 g; Sol: 2.36 g;
:6.95Por; suma  [:7.32 Por; suma  |cukréw prostych:  [: 7.31 Por; suma
cukrow prostych:  |cukrow prostych:  |7.78 g; Blonnik cukrow prostych:
21.93 g; Btonnik  |21.22 g; Blonnik  |pokarmowy: 12.76 (21.70 g; Btonnik
pokarmowy: 8.89 g; [pokarmowy: 6.25 g; |g; pokarmowy: 6.85 g;
koktajl truskawkowy 2009 (4, ) |jajko gotowane 60 [koktajl truskawkowy
_ 9(2) 2009 (4.)
Wskazniki odzywcze: Wartos¢ ogorek zielony
energetyczna: 208.50 kcal; Biatko (100 g Wskazniki
ogotem: 8.82 g; Weglowodany ogétem: |pieczywo chrupkie, [odzywcze:
33.81 g; Thuszcz: 4.68 g; Kw. tt. masto i satata Warto$é
nasycone: 2.22 g; S6I: 0.24 g; : 3.18 |zielona 409 (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: 33.81 g;
z energetyczna: Ttuszcz: 4.68 g;

280.80 kcal; Biatko
ogotem: 14.63 g;
Weglowodany
ogétem: 14.91 g;
Ttuszcz: 18.41 g;
Kw. tt. nasycone:
8.54 g; S6l: 0.48 g;
:1.35 Por; suma
cukréw prostych:
1.69 g; Btonnik
pokarmowy: 1.48 g;

Kw. t. nasycone:
2.22 g; S6l: 0.24 g;
: 3.18 Por; suma
cukréw prostych:
20.65 g; Btonnik
pokarmowy: 1.94 g;

Wartosé
energetyczna:
2505.55 kcal;
Biatko ogotem:
104.85g;
Weglowodany
ogdtem: 369.17 g;
Thuszcz: 76.80 g;
Kw. t. nasycone:
27.18 g; Sal: 6.62
g; : 32.83 Por;
suma cukrow
prostych: 117.04 g;
Btonnik
pokarmowy: 41.75

g

Warto$¢
energetyczna:
2519.21 keal;
Biatko ogotem:
102.67 g;
Weglowodany
ogoétem: 365.70 g;
Ttuszcz: 79.45 g;
Kw. t. nasycone:
29.83 g; Sal: 6.62
g;: 33.12 Por;
suma cukrow
prostych: 115.20 g;
Btonnik
pokarmowy: 34.87

g

Wartosé
energetyczna:
2188.61 kcal;
Biatko ogotem:
116.90 g;
Weglowodany
ogdtem: 264.28 g;
Tluszcz: 83.88 g;
Kw. th. nasycone:
38.53 g; Sol: 7.65
g; : 21.99 Por;
suma cukrow
prostych: 33.83 g;
Btonnik
pokarmowy: 46.10

g

Wartosé
energetyczna:
2435.21 kcal;
Biatko ogotem:
101.07 g;
Weglowodany
ogotem: 364.53 g;
Ttuszcz: 71.47 g;
Kw. t. nasycone:
24.39 g; Sal: 6.67
g;: 32.92 Por;
suma cukrow
prostych: 114.55 g;
Btonnik
pokarmowy: 35.82

g
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Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

2024-08-07 $roda

pieczen wieprzowa

schab pieczony 60

chleb z mastem,

schab pieczony 60

248.80 kcal; Biatko
ogotem: 9.18 g;
Weglowodany
ogotem: 27.31 g;
Tluszez: 1211 g;
Kw. tt. nasycone:
7.40 g; S6I: 0.35 g;
: 2.45 Por; suma
cukréw prostych:
11.09 g; Btonnik
pokarmowy: 2.98 g;

60 g g satata zielona VIl |g
papryka zielona Pomidor 100 g 1209 (1.4,) Pomidor 100 g
100 g chleb z mastem,  |herbata b/c 200 ml|chleb z mastem,
Chleb z mastem,  |satata zielona diety [Pomidor 100g |satata zielona XIII
satata zielona | 1209 (4.) schab pieczony 60120 g (4, )
1109 (1.4.) Kawa zbozowa z/ci|g Kawa zbozowa z/c i
Kawa zbozowa z/c i[mlekiem 200 ml mlekiem 200 ml
mlekiem 200 ml |(4.) Wskazniki (4.)
(4.) herbata z/c z odzywcze: herbata z/c z
herbata z/c z cytryng 200 ml |Wartosé cytryng 200 ml
cytryng, 200 ml energetyczna:
- ) Wskazniki 454.62 kcal; Biatko |Wskazniki
< |Wskazniki odzywcze: ogotem: 27.13 g;  |odzywcze:
T (odzywcze: Warto$¢ Weglowodany Warto$¢é
S |Wartos¢ energetyczna: ogotem: 58.23 g;  |energetyczna:
energetyczna: 679.52 kcal; Biatko |Ttuszcz: 14.91g; |638.12 kcal; Biatko
688.06 kcal; Biatko |ogétem: 35.95¢g;  [Kw. t. nasycone:  [ogbtem: 34.41 g;
ogotem: 24.68 g;  [Weglowodany 8.12 g; Sél: 1.29 g; |Weglowodany
Weglowodany ogotem: 89.00 g;  |: 4.84 Por; suma  |ogotem: 89.46 g;
ogotem: 97.98 g;  [Ttuszcz: 21.01g;  |cukrow prostych: | Tuszcz: 16.98 g;
Thuszcz: 23.68 g;  [Kw. th. nasycone:  |5.51 g; Btonnik Kw. t. nasycone:
Kw. t. nasycone:  |12.16 g; Sol: 1.49  [pokarmowy: 10.36 [9.42 g; Sol: 1.45g;
9.46 g; S6l: 1.49 g; |g; : 8.57 Por; suma |g; : 8.56 Por; suma
:9.13 Por; suma  [cukréw prostych: cukréw prostych:
cukréw prostych: |33.39 g; Btonnik 33.86 g; Blonnik
36.14 g; Blonnik  [pokarmowy: 4.15 g; pokarmowy: 4.75 g;
pokarmowy: 7.73 g;
jogurt naturalny
1509 (4.)
papryka zielona
100 g
pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)
Wskazniki
odzywcze:
Wartos¢
5 energetyczna:
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2024-08-07 $roda

Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
Szpinakowa z Szpinakowa z Szpinakowa z Szpinakowa z
ziemniakami 300 |ziemniakami 300 |ziemniakami 350 (ziemniakami 300
ml (5,_) ml (5. ) ml (5._) ml (5. )
tazanki z mlodej  |potrawka drobiowa |filet z indyka potrawka drobiowa

kapusty 250 g (1,
56,13 )

jabtko 150 g
kompot
porzeczkowy z/c
200 ml

z cukinig diety
280¢g

Ziemniaki 200 g
Salata zielona z

jogurtem 110 g (4.[)
kompotb/c 250 ml |)

i)
jabtko 150 g

gotowany 1009
Ziemniaki 250 g
Satata zielona z
jogurtem 1109 (4,

z cukinig diety
280¢g

Ziemniaki 200 g
Salata zielona z
jogurtem 1109 (4,

563.93 kcal; Biatko
ogotem: 13.09 g;
Weglowodany
ogotem: 77.23 g;
Thuszez: 25.03 g;
Kw. t. nasycone:
6.55 g; S6l: 1.18 g;
: 6.57 Por; suma
cukréw prostych:
20.32 g; Btonnik
pokarmowy: 11.67
9

642.79 kcal; Biatko
ogotem: 15.64 g;
Weglowodany
ogdtem: 82.69 g;
Thuszcz: 29.80 g;
Kw. tt. nasycone:
9.77 g; S6l: 1.29 g;
: 7.35 Por; suma
cukréw prostych:
19.73 g; Btonnik
pokarmowy: 9.49 g;

495.36 kcal; Biatko
ogotem: 27.23 g;
Weglowodany
ogotem: 62.21 g;
Ttuszcz: 17.58 g;
Kw. t. nasycone:
9.71 g; S6I: 1.29 g;
:5.21 Por; suma
cukréw prostych:
9.23 g; Blonnik
pokarmowy: 10.58
g

jabtko 150 g
Wskazniki kompot Wskazniki kompot
odzywcze: porzeczkowy z/c  |odzywcze: porzeczkowy z/c
Warto$¢ 200 ml Warto$¢ 200 ml
- |energetyczna: Lo energetyczna: Lo
.©(1046.43 kcal; Wskazniki 759.83 kcal; Biatko (Wskazniki
S |Biatko ogotem: odzywcze: ogotem: 51.42g;  |odzywcze:
42.58¢g; Wartos¢ Weglowodany Warto$¢
Weglowodany energetyczna: ogotem: 112.03 g; |energetyczna:
ogotem: 153.87 g; |1017.86 kcal; Thuszcz: 15.22 g;  [1017.86 kcal;
Tluszcz: 33.26 g;  |Biatko ogotem: Kw. t. nasycone: |Biatko ogotem:
Kw. tt. nasycone:  [43.27 g; 6.94 g; Sdl: 2.68 g; |43.27 g;
8.06 g; Sol: 4.36 g; |Weglowodany :9.76 Por; suma  |Weglowodany
:13.52 Por; suma  |ogotem: 142.22 g; |cukrow prostych: — [ogotem: 142.22 g;
cukrow prostych:  |Tluszcz: 34.919; [16.74 g; Blonnik  |Ttuszcz: 34.91g;
54.34 g; Btonnik  |Kw. #. nasycone:  pokarmowy: 15.93 |Kw. tt. nasycone:
pokarmowy: 19.36 |7.68 g; S6l: 2.35g; |g; 7.68 g; Sol: 2.35g;
g : 12.31 Por; suma : 12.31 Por; suma
cukrow prostych: cukrow prostych:
55.30 g; Blonnik 55.30 g; Btonnik
pokarmowy: 20.25 pokarmowy: 20.25
o o
pasta warzywna pasta warzywna  |twarozek ze pasta warzywna
909 (8.) 909 (5.) szczypiorkiem 100190 g (5. )
cukinia z koperkiem [cukinia z koperkiem|g cukinia z koperkiem
100 g 100 g cukinia z koperkiem| 100 g
Chleb z mastem, |chleb z mastem, 100 g chleb z mastem,
satata zielona | salata zielona diety |chleb z mastem, |satata zielona XIII
1109 (1.4, ) 1209 (4.) safata zielona VIl (120 g (4,)
herbata z/c z herbata z/c z 1209 (1.4, ) herbata z/c z
cytryng 200 ml cytryng 200 ml herbata b/c 200 ml|cytryng 200 ml
Wskazniki Wskazniki Wskazniki Wskazniki
« |0dzywcze: odzywcze: odzywcze: odzywcze:
'S Wartos¢ Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢
2 |energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:

601.39 kcal; Biatko
ogotem: 14.10 g;
Weglowodany
ogdtem: 83.15 g;
Thuszcz: 25.77 g;
Kw. tt. nasycone:
7.03 g; S6l: 1.25 g;
: 7.34 Por; suma
cukréw prostych:
20.20 g; Btonnik
pokarmowy: 10.09

9
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Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

koktajl bananowy 2009 (4, )

blok zindyka 70g

koktajl bananowy

ogobtem: 66.04 g;
Ttuszez: 22.86 g;
Kw. tt. nasycone:
10.34 g; Sdl: 4.39
g; : 6.00 Por; suma
cukrow prostych:
11.52 g; Btonnik
pokarmowy: 6.09 g;

ogo6tem: 73.88 g;
Thuszcz: 20.99 g;
Kw. t. nasycone:
11.37 g; Sol: 3.00
g; :6.91 Por; suma
cukrow prostych:
14.41 g; Btonnik
pokarmowy: 5.51 g;

Kw. tt. nasycone:
12.17 g; Sél: 3.02
g; : 4.08 Por; suma
cukréw prostych:
5.41 g; Blonnik
pokarmowy: 11.08
g

ogérek kiszony 2009 (4.)
Wskazniki odzywcze: Wartos¢ 100 g
energetyczna: 247.25 kcal; Biatko  [pieczywo chrupkie, |Wskazniki
ogbtem: 9.41 g; Weglowodany ogoétem: |masto i satata odzywcze:
42.65 g; Tluszcz: 4.92 g; Kw. tt. zielona 409 (4, ) |Wartos¢
nasycone; 2.41 g; Sél: 0.24 g; : 4.03 energetyczna:
Por; suma cukrow prostych: 27.14 g;  |Wskazniki 247.25 keal; Biatko
Btonnik pokarmowy: 2.43 g; odzywcze: ogotem: 9.41 g;
Wartos¢ Weglowodany
energetyczna: ogotem: 42.65 g;
£ 239.60 kcal; Biatko |Ttuszcz: 4.92 g;
ogotem: 12.86 g;  |Kw. th. nasycone:
Weglowodany 241 g; Sol: 0.24 g;
ogotem: 13.38 g;  |: 4.03 Por; suma
Thuszcz: 15.22 g;  |cukrow prostych:
- Kw. tt. nasycone:  [27.14 g; Blonnik
8 7.33 g; S4l: 3.30 g; |pokarmowy: 2.43 g;
NG :1.15 Por; suma
< cukrow prostych:
3 0.19 g; Blonnik
N pokarmowy: 1.48 g;
K
Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
2545.67 kcal; 2587.42 kcal; 2198.22 kcal; 2504.62 kcal;
Biatko ogotem: Biatko ogotem: Biatko ogotem: Biatko ogotem:
89.77 g; 104.27 g; 127.83 g; 101.19g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogotem: 371.73 g; |ogétem: 356.56 g; [ogdtem: 273.16 g; |ogbtem: 357.48 g;
Tluszcz: 86.89 g; [Ttuszcz: 90.64 g; |Tiuszcz: 75.03 g; |Thuszcz: 82.58 g;
Kw. t. nasycone:  [Kw. tt. nasycone: |Kw. tt. nasycone:  [Kw. t. nasycone:
26.48 g; SOl: 7.26  {32.02 g; SAl: 5.37 |39.50 g; SOI: 8.92  |26.54 g; Sdl: 5.29
g; : 33.26 Por; g; : 32.26 Por; g; : 23.41 Por; g; : 32.24 Por;
suma cukrow suma cukréw suma cukrow suma cukréw
prostych: 137.94 g; [prostych: 135.56 g; [prostych: 42.76 g; |prostych: 136.50 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 41.19 [pokarmowy: 36.32 |pokarmowy: 41.32 [pokarmowy: 37.52
g g g g
kietbasa krakowska [kietbasa szynkowa |kietbasa krakowska [kietbasa szynkowa
609 609 80¢g 609
ogorek kiszony marchew mini 80 |chleb zmastem,  |marchew mini 80
1009 g salata zielona VIl |g
Chleb z mastem, |chleb z mastem, (1009 (1.4, ) chleb z mastem,
safata zielona | safata zielona diety |herbata b/c 200 ml|satata zielona XII
1209 (1.4.) 1209 (4.) brokuty VIl 1509 [120 g (4, )
herbata z/c z herbata z/c z herbata z/c z
cytryng 200ml  |cytryng 200 ml  |Wskazniki cytryng 200 ml
x odzywcze:
5 Wskazniki Wskazniki Wartos¢ Wskazniki
§ 2 |odzywcze: odzywcze: energetyczr?a:. odzywcze:
o | 8 |Wartos¢ Wartos¢ 612.02 kcal; Biatko [Warto$¢
S | -2 |energetyczna: energetyczna: ogotem: 33.07 g;  |energetyczna:
S | |559.42 keal; Biatko [556.42 kcal; Biatko |Weglowodany 515.02 kcal; Biatko
S ogotem: 25.35g;  |ogotem: 20.93g;  [ogdtem: 52.16 g;  |ogotem: 19.39 g;
& Weglowodany Weglowodany Ttuszcz: 32.56 g;  |Weglowodany

ogo6tem: 74.34 g;
Thuszcz: 16.96 g;
Kw. t. nasycone:
8.63 g; Sol: 2.96 g;
:6.90 Por; suma
cukrow prostych:
14.88 g; Btonnik
pokarmowy: 6.11 g;
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2024-08-08 czwartek

Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

sok pomidorowy
200 ml

fasolka
szpararagowa 100

9

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

ogotem: 149.46 g;
Thuszcz: 44.39 g;
Kw. tt. nasycone:
16.75 g; S6l: 2.51
g;:12.91 Por;
suma cukrow
prostych: 50.67 g;
Btonnik
pokarmowy: 19.79

g;

ogotem: 158.22 g;
Thuszcz: 21.98 g;
Kw. t. nasycone:
8.94 g; Sol: 2.62 g;
:13.84 Por; suma
cukrow prostych:
49.03 g; Btonnik
pokarmowy: 19.67
g

5.35 g; S6l: 2.91 g;
:9.30 Por; suma
cukrow prostych:
17.16 g; Btonnik
pokarmowy: 16.22

g

Wskazniki
odzywcze:
- Wartos¢
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;
Jarzynowa z Jarzynowa z Jarzynowa VII 300 |Jarzynowa z
ziemniakami | 300 |ziemniakami diety |{ml (5,) ziemniakami diety
ml (8, ) 300 ml (5, ) schab gotowany {300 ml (5, )
karczek duszony  |schab w sosie 100 g schab w sosie
1209 (1.) potrawkowym 150 |kasza gryczana potrawkowym 150
kasza gryczana |9 (1.4, ) 130 ¢ g(1.4.)
110 kasza jeczmienna |suréwka z buraka |kasza jeczmienna
buraczki z cebulkg {200 g (1, ) 150 g 2009 (1)
180 ¢ buraczki z jogurtem |kompot b/c 200 ml |buraczki z jogurtem
kompot agrestowy | 180 g (4, ) 1809 (4.)
zlc 200 ml kompot agrestowy |Wskazniki kompot agrestowy
zlc 200 ml odzywcze: zlc 200 ml
Wskazniki Warto$¢
odzywcze: Wskazniki energetyczna: Wskazniki
& (Wartosé odzywcze: 851.28 kcal; Biatko |odzywcze:
O |energetyczna: Warto$¢ ogétem: 57.24 g;  |Wartos¢
1156.66 kcal; energetyczna: Weglowodany energetyczna:
Biatko ogétem: 998.15 kcal; Biatko [og6tem: 109.63 g; [998.15 kcal; Biatko
4944 g; ogbtem: 51.59g; |Thszcz: 23.97 g; |ogdtem: 51.59 g;
Weglowodany Weglowodany Kw. t. nasycone:  [Weglowodany

ogotem: 158.22 g;
Thuszcz: 21.98 g;
Kw. t. nasycone:
8.94 g; Sol: 2.62 g;
:13.84 Por; suma
cukrow prostych:
49.03 g; Btonnik
pokarmowy: 19.67
g
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2024-08-08 czwartek

Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

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

satatka satatka poledwica sopocka |satatka
makaronowa diety [makaronowa diety |50g makaronowa diety
230g9(2.4.) 230g9(2.4.) ogorek kiszony 230g9(2.4.)
Pomidor 100 g Pomidor 100 g 100 g Pomidor 100 g

Chleb z mastem,

chleb z mastem,

chleb z mastem,

chleb z mastem,

safata zielona | safata zielona diety |safata zielona VIl |satata zielona XIII
1209 (1.4.) 1209 (4.) 1009 (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$¢
2 |energetyczna: energetyczna: 350.02 kcal; Biatko |energetyczna:
689.72 kcal; Biatko |741.92 kcal; Biatko |ogdtem: 17.46 g;  [700.52 kcal; Biatko
ogdtem: 28.24 g;  |ogétem: 30.22 g;  [Weglowodany ogbtem: 28.68 g;
Weglowodany Weglowodany ogotem: 47.46 g;  |Weglowodany
ogotem: 99.24 g;  |ogdtem: 100.22 g; |Tuszcz: 11.81g; |ogotem: 100.68 g;
Thuszcz: 22.33 g;  |Thuszcz: 26.28 g;  [Kw. t. nasycone:  |Tluszcz: 22.25 g;
Kw. t. nasycone:  |Kw. . nasycone: [6.52 g; Sol: 3.49 g; [Kw. t. nasycone:
8.14 g; S6l: 1.64 g; |10.88 g; Sol: 1.66 |: 3.93 Por; suma  (8.14 g; Sol: 1.62 g;
:8.98 Por; suma  |g; : 9.35 Por; suma |cukréw prostych:  [: 9.34 Por; suma
cukrow prostych:  |cukrow prostych:  (2.26 g; Blonnik cukrow prostych:
20.85 g; Btonnik ~ |20.14 g; Blonnik  |pokarmowy: 8.13 g; [20.61 g; Btonnik
pokarmowy: 10.33 [pokarmowy: 7.69 g; pokarmowy: 8.29 g;
g
koktajl z jabtkiem 200 g (4, ) Pomidor 100 g koktajl z jabtkiem
jajko gotowane 60 {200 g (4, )
Wskazniki odzywcze: Wartos¢ |9 (2,.)
energetyczna: 215.70 kcal; Biatko  [pieczywo chrupkie, |Wskazniki
ogotem: 8.98 g; Weglowodany ogoétem: |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 cukrow prostych: 14.67 g; |Wskazniki 215.70 kcal; Biatko
Btonnik pokarmowy: 3.09 g; odzywcze: ogbtem: 8.98 g;
Wartos¢ Weglowodany
energetyczna: ogotem: 35.62 g;
£ 285.80 kcal; Biatko |Ttuszcz: 4.81 g;

ogotem: 14.83 g;
Weglowodany
ogotem: 16.11 g;
Thuszcz: 18.51 g;
Kw. t. nasycone:
8.56 g; S4l: 0.47 g;
: 1.45 Por; suma
cukrow prostych:
2.99 g; Btonnik
pokarmowy: 2.18 g;

Kw. t. nasycone:
2.26 g; S6l: 0.25 g;
: 3.23 Por; suma
cukréw prostych:
14.67 g; Blonnik
pokarmowy: 3.09 g;

Wartos¢
energetyczna:
2621.50 kcal;
Biatko ogdtem:
112.01g;
Weglowodany
ogotem: 350.36 g;
Thuszcz: 94.39 g;
Kw. t. nasycone:
37.49 g; Sol: 8.80
g;: 31.12 Por;
suma cukrow
prostych: 97.71 g;
Btonnik
pokarmowy: 39.30

9

Wartos¢
energetyczna:
2512.19 kcal;
Biatko ogdtem:
111.72 g;
Weglowodany
ogotem: 367.94 g;
Ttuszcz: 74.06 g;
Kw. tt. nasycone:
33.45 ¢g; Sol: 7.53
g; : 33.33 Por;
suma cukréw
prostych: 98.25 g;
Btonnik
pokarmowy: 35.96

g;

Wartos¢
energetyczna:
2339.92 kcal;
Biatko ogdtem:
127.83 g;
Weglowodany
ogotem: 251.17 g;
Thuszcz: 101.06 g;
Kw. t. nasycone:
38.59 g; Sol: 10.97
g; : 20.91 Por;
suma cukrow
prostych: 35.21 g;
Btonnik
pokarmowy: 43.09

9

Wartos¢
energetyczna:
2429.39 kcal;
Biatko ogdtem:
108.64 g;
Weglowodany
ogotem: 368.86 g;
Ttuszcz: 66.00 g;
Kw. tt. nasycone:
27.97 g; Sol: 7.45
g; : 33.31 Por;
suma cukréw
prostych: 99.19 g;
Btonnik
pokarmowy: 37.16

g;
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Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

2024-08-09 piatek

ogonéwka 60 g

cukinia z koperkiem
100

Chleb z mastem,

ogondwka 60 g

cukinia z koperkiem
100

chleb z mastem,

ogonéwka 60 g
ogorek zielony
100 g

chleb z mastem,

ogondwka 60 g

cukinia z koperkiem
100
chleb z mastem,

ogotem: 12.35 g;
Weglowodany
ogotem: 17.45 g;
Ttuszez: 12.09 g;
Kw. tt. nasycone:
6.98 g; S6l: 0.16 g;
:1.51 Por; suma
cukréw prostych:
5.04 g; Blonnik
pokarmowy: 2.30 g;

satata zielona | saftata zielona diety |satata zielona VIl |satata zielona XIlI
1009 (1.4, ) 1209 (4,) 1209 (1.4.) 1209 (4,)
kakao z/c i mlekiem [kakao z/c i mlekiem [herbata b/c 200 ml|kakao z/c i mlekiem
250 ml (4,) 250 ml (4,) 250 ml (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$¢
o |Wskazniki Wskazniki energetyczna: Wskazniki
'S (odzywcze: odzywcze: 415.42 kcal; Biatko [odzywcze:
T [Wartos¢ Warto$¢ ogdtem: 19.07 g;  |Wartos¢
S |energetyczna: energetyczna: Weglowodany energetyczna:
565.84 kcal; Biatko [671.36 kcal; Biatko |ogdtem: 57.63 g;  [629.96 kcal; Biatko
ogotem: 26.20 g;  |ogotem: 29.31g;  |Thuszcz: 14.27 g;  |ogdtem: 27.77 g;
Weglowodany Weglowodany Kw. t. nasycone:  [Weglowodany
ogotem: 81.27 g; |ogotem: 91.21¢g; [7.92 g; S6I: 2.21 g; |ogdtem: 91.67 g;
Tluszcz: 16.46 g;  |Thuszcz: 22.05g; |[:4.80 Por; suma  |Ttuszcz: 18.02 g;
Kw. t. nasycone: |Kw. t. nasycone: |cukrow prostych: |Kw. #. nasycone:
8.68 g; Sdl: 2.19 g; [12.38 g; Sdl: 2.39  |4.21 g; Blonnik 9.64 g; S6l: 2.35g;
:7.55Por; suma  |g; : 8.73 Por; suma |pokarmowy: 9.66 g; |: 8.72 Por; suma
cukrow prostych:  |cukrow prostych: cukrow prostych:
34.31 g; Blonnik  [33.84 g; Btonnik 34.31 g; Blonnik
pokarmowy: 6.16 g; |pokarmowy: 4.44 g; pokarmowy: 5.04 g;
twarozek 50 g
cukinia z koperkiem
100 g
pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)
Wskazniki
odzywcze:
Wartos¢
= energetyczna:
0 224.07 kcal; Biatko
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2024-08-09 piatek

Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

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

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

ogdtem: 17.31 g;
Weglowodany
ogodtem: 56.92 g;
Thuszcz: 13.87 g;
Kw. tt. nasycone:
7.72 g; Sol: 2.50 g;
:4.69 Por; suma
cukrow prostych:
3.51 g; Btonnik
pokarmowy: 10.29
g

Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodandéw
Fasolowa z Krupnik z Krupnik z Krupnik z
ziemniakami 300 |ziemniakami 300 |ziemniakami 300 (ziemniakami 300
ml (1,4, 5,6, 12, [ml(1.5, ) ml (1,5, ) ml (1,5, )
13,) ryba gotowana ryba gotowana ryba gotowana
Kotlet rybny 1209120 g 120 g 120 g
1.2 Ziemniaki 2009 (Ziemniaki 200g (Ziemniaki 200 g
Ziemniaki 2009 |suréwka z surowka z kiszonej |suréwka z
suréwka z kiszonej |pekinskiej diety kapusty 180 g pekinskiej diety
kapusty 180 g 180 g woda z cytryng, 809
kisiel z tartym kisiel z tartym 2009 kisiel z tartym
jabtkiem 200 ml  |jabtkiem 200 ml jabtkiem 200 ml
Wskazniki
Wskazniki Wskazniki odzywcze: Wskazniki
= odzywcze: odzywcze: Wartos¢ odzywcze:
5 |Warto$¢ Wartosé energetyczna: Wartosé
O lenergetyczna: energetyczna: 839.29 kcal; Biatko |energetyczna:
1138.09 kcal; 955.56 kcal; Biatko |ogotem: 45.46 g;  |955.56 kcal; Biatko
Biatko ogotem: ogotem: 45.54 g;  |Weglowodany ogoétem: 45.54 g;
4485 g; Weglowodany ogotem: 97.22 g;  |Weglowodany
Weglowodany ogotem: 126.35g; |Thuszcz: 32.80 g; |ogotem: 126.35 g;
ogotem: 164.14 g; (Tluszcz: 32.759;  [Kw. tt. nasycone:  |Ttuszcz: 32.75 g;
Thuszcz: 38.38 g;  [Kw. tt. nasycone:  [3.36 g; S6l: 3.50 g; [Kw. tt. nasycone:
Kw. t. nasycone: [3.37 g; Sol: 2.61 g; |: 8.32 Por; suma  |3.37 g; S6l: 2.61 g;
3.90 g; S6I: 3.97 g; |: 11.23 Por; suma |cukréw prostych:  |: 11.23 Por; suma
:14.21 Por; suma  |cukrow prostych:  |10.97 g; Blonnik  [cukrow prostych:
cukrow prostych:  |39.17 g; Blonnik  [pokarmowy: 14.26 |39.17 g; Btonnik
40.51 g; Btonnik  |pokarmowy: 14.33 |g; pokarmowy: 14.33
pokarmowy: 22.47 |g; g;
g9
jajko gotowane jajko gotowane szynka gotowana |jajko gotowane
1209 (2. ) 1209 (2. ) 60g 1209 (2, )
rzodkiewka, rzodkiewka, rzodkiewka, rzodkiewka,
szczypiorek 1 szt |szczypiorek 1 szt [szczypiorek 1 szt |szczypiorek 1 szt
Chleb z mastem,  [chleb z mastem, |chleb z mastem, |chleb z mastem,
satata zielona | salata zielona diety |satata zielona VIl  |satata zielona XIII
1009 (1.4.) 1209 (4.) 1209 (1.4.) 1209 (4.)
herbata z/c z herbata z/c z herbata b/c 200 mlfherbata z/c z
cytryng 200 ml cytryng 200 ml cytryng 200 ml
Wskazniki
Wskazniki Wskazniki odzywcze: Wskazniki
« |odzywcze: odzywcze: Wartos¢ odzywcze:
'o'|Wartos¢ Warto$¢ energetyczna: Warto$¢
2 |energetyczna: energetyczna: 400.67 kcal; Biatko |energetyczna:

662.87 kcal; Biatko
ogbtem: 33.19 g;
Weglowodany
ogdtem: 68.73 g;
Thuszcz: 29.36 g;
Kw. tt. 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 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
koktajl porzeczkowy 2009 (4, ) |jajko gotowane koktajl porzeczkowy
1209 (2.) 2009(4.)
Wskazniki odzywcze: Wartos¢ marchew stupki
energetyczna: 217.50 kcal; Biatko (100 g Wskazniki
ogotem: 9.12 g; Weglowodany ogotem: |pieczywo chrupkie, [odzywcze:
37.46 g; Tluszcz: 4.58 g; Kw. th. masto i salata Wartos¢
nasycone; 2.23 g; S6l: 0.24 g; : 3.23 |zielona 40g (4. ) |energetyczna:

Por; suma cukréw prostych: 21.35 g;

217.50 kcal; Biatko

Weglowodany
ogdtem: 138.08 g;
Thuszcz: 16.57 g;
Kw. tt. nasycone:
9.12 g; Sol: 1.41 g;
:12.92 Por; suma
cukrow prostych:
49.91 g; Btonnik
pokarmowy: 9.42 g;

Weglowodany
ogétem: 143.31 g;
Thuszcz: 20.62 g;
Kw. t. nasycone:
11.80 g; Sol: 1.43
g; : 13.59 Por;
suma cukréw
prostych: 54.65 g;
Btonnik
pokarmowy: 7.68 g;

Kw. tt. nasycone:
8.65 g; Sol: 1.37 g;
:4.84 Por; suma
cukrow prostych:
5.31 g; Btonnik
pokarmowy: 11.16

g

Btonnik pokarmowy: 4.94 g; Wskazniki ogotem: 9.12 g;
odzywcze: Weglowodany
Wartos¢ ogotem: 37.46 g;
= energetyczna: Thuszcz: 4.58 g;
o 439.80 kcal; Biatko |Kw. th. nasycone:
ogitem: 27.43¢g; |2.23 g; S4l: 0.24 g;
Weglowodany : 3.23 Por; suma
ogotem: 21.31¢g;  |cukrow prostych:
Thuszcz: 28.21 g;  |21.35 g; Btonnik
ko) Kw. t. nasycone:  [pokarmowy: 4.94 g;
T 11.55 g; Sol: 1.01
3 g; : 1.75 Por; suma
oo cukréw prostych:
3 5.19 g; Blonnik
S pokarmowy: 4.58 g;
N
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
2520.18 kcal; 2548.69 kcal; 2319.26 kcal; 2465.89 kcal;
Biatko ogdtem: Biatko ogétem: Biatko ogdtem: Biatko ogétem:
111.78 g; 118.70 g; 121.63 g; 115.62 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogotem: 341.20 g; [ogdtem: 323.29 g; |ogdtem: 250.53 g; |ogdtem: 324.21 g;
Tluszcz: 87.21g; |Thuszcz: 92.77 g; |Tiuszcz: 101.24 g; |Ttuszcz: 84.71 g;
Kw. tt. nasycone:  |Kw. tt. nasycone:  |Kw. t. nasycone:  [Kw. t. nasycone:
25.66 g; Sol: 8.03 [32.53 g; Sal: 7.08 |37.53 g; Sol: 9.39 |27.05 g; Sol: 7.00
g; : 30.37 Por; g; : 29.75 Por; g; : 21.06 Por; g; : 29.73 Por;
suma cukrow suma cukréw suma cukrow suma cukréw
prostych: 108.25 g; |prostych: 105.97 g; |prostych: 28.92 g; [prostych: 106.91 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 39.38 |pokarmowy: 27.79 |pokarmowy: 41.08 [pokarmowy: 28.99
g g g g
dzem kaszajaglana na  |Wotowina kasza jaglana na
brzoskwiniowy 50 |mleku 300 g (4, ) |gotowana VIl 70 g |mleku 300g (4. )
g dzem papryka zotta 100 |jabtko 150 g
kasza jaglana na  [brzoskwiniowy 50 |g chleb z mastem,
mleku 3009 (4.) |9 chleb z mastem,  |satata zielona XIII
kiwi 80 szt jabtko 150 g satata zielona VIl |120g (4, )
Chleb z mastem, |chleb zmastem, (120 ¢ (1.4, ) herbata z/c z
salata zielona | salata zielona diety |herbata b/c 200 ml|cytryng 200 ml
1209 (1.4.) 1209 (4.) dzem
herbata z/c z herbata z/c z Wskazniki brzoskwiniowy 50
cytryng 200ml  |cytryng 200 ml  |odzywcze: g
£ Warto$¢
8| o |Wskazniki Wskazniki energetyczna: Wskazniki
2 | 'S |odzywcze: odzywcze: 468.62 kcal, Biatko [odzywcze:
< | B |Wartosé Warto$¢ ogbtem: 28.79 g;  |Wartos¢
3 S |energetyczna: energetyczna: Weglowodany energetyczna:
S 765.12 kcal; Biatko 1832.32 kcal; Biatko |ogotem: 58.73 g;  [790.92 kcal; Biatko
K ogbtem: 20.68 g;  |ogotem: 22.36 g;  |Tuszcz: 15.61g; |ogdtem: 20.82 g;

Weglowodany
ogotem: 143.77 g;
Thuszcz: 16.59 g;
Kw. t. nasycone:
9.06 g; S6l: 1.39 g;
: 13.58 Por; suma
cukrow prostych:
55.12 g; Btonnik
pokarmowy: 8.28 g;
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2024-08-10 sobota

Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

II'SN

twarozek 80 g
satata lodowa z
pomidorem 80 ¢
pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4.)

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
energetyczna:
330.96 kcal; Biatko
ogdtem: 18.47 g;
Weglowodany
ogotem: 19.39 g;
Thuszcz: 20.69 g;
Kw. tt. nasycone:
8.34 g; S6l: 0.20 g;
:1.72 Por; suma
cukrow prostych:
4.93 g; Btonnik
pokarmowy: 3.16 g;

Obiad

koperkowa z
zacierkg 300 ml
(5.)

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

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
energetyczna:
945.78 kcal; Biatko
ogotem: 43.78 g;
Weglowodany
ogotem: 138.46 g;
Thuszcz: 27.49 g;
Kw. tt. nasycone:
6.35 g; Sdl: 2.23 g;
:12.31 Por; suma
cukrow prostych:
37.93 g; Blonnik
pokarmowy: 15.14

g;

koperkowa z

zacierkgq 300 ml
(5.)

makaron z sosem
miesnym  diety

250 ¢

jarzynka gotowana
150 g

kompot
porzeczkowy z/c
200 ml

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
energetyczna:
929.66 kcal; Biatko
ogo6tem: 44.03 g;
Weglowodany
ogotem: 138.68 g;
Thuszcz: 25.72 g;
Kw. t. nasycone:
5.16 g; Sol: 2.27 g;
:12.30 Por; suma
cukrow prostych:
35.60 g; Btonnik
pokarmowy: 16.25
g

koperkowa z ryzem
VIl 350 ml (1.5, )
szynka gotowna VI
100 g
makaron ciemny
1009 (1.2, )
brokuty VIl 150 g
kompot b/c 250 ml

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
energetyczna:
650.71 kcal; Biatko
ogbtem: 42.01 g;
Weglowodany
ogotem: 80.22 g;
Thuszcz: 20.73 g;
Kw. tt. nasycone:
5.83 g; S6l: 2.49 g;
:6.70 Por; suma
cukrow prostych:
12.03 g; Btonnik
pokarmowy: 12.76
g

koperkowa z

zacierkgq 300 ml

5

makaron z sosem
miesnym  diety

250 ¢

jarzynka gotowana
150 g

kompot
porzeczkowy z/c
200 ml

—

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
energetyczna:
929.66 kcal; Biatko
ogo6tem: 44.03 g;
Weglowodany
ogotem: 138.68 g;
Thuszcz: 25.72 ¢;
Kw. t. nasycone:
5.16 g; Sol: 2.27 g;
:12.30 Por; suma
cukrow prostych:
35.60 g; Btonnik
pokarmowy: 16.25
g
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2024-08-10 sobota

Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

pieczen wieprzowa
60g

ogorek zielony

100 g

Chleb z mastem,
satata zielona |
1209 (1.4.)
herbata z/c z

blok zindyka 60 g
marchew talarki
100 g

chleb z mastem,
salata zielona diety
1209 (4.)
herbata z/c z
cytryng 200 ml

blok zindyka 60 g
marchew talarki
100 g

chleb z mastem,
safata zielona VIl
1209 (1.4, )
herbata b/c 200 ml

blok zindyka 60 g
marchew talarki
100 g

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

cytryng 200 ml Wskazniki
Wskazniki odzywcze: Wskazniki
Wskazniki odzywcze: Wartos¢ odzywcze:

« |odZywcze: Warto$¢ energetyczna: Warto$¢

‘S| Warto$¢ energetyczna: 450.02 kcal; Biatko |energetyczna:

2 |energetyczna: 533.02 kcal; Biatko |ogotem: 16.73 g;  |491.62 kcal; Biatko
554.82 kcal; Biatko |og6tem: 18.75g;  [Weglowodany ogoétem: 17.21 g;
ogotem: 17.85g;  |Weglowodany ogotem: 62.89 g;  |Weglowodany
Weglowodany ogotem: 73.88 g;  |Ttuszcz: 17.49g; |ogdtem: 74.34 g;
ogotem: 78.98 g;  |Tluszcz: 19.59 g; |Kw. t. nasycone: [Ttuszcz: 15.56 g;
Ttuszcz: 20.10 g;  |Kw. tt. nasycone:  (8.43 g; Sdl: 2.61 g; |Kw. t. nasycone:
Kw. t. nasycone: [10.09 g; SéI: 2.58 |: 5.04 Por; suma  |7.35 g; S6l: 2.54 g;
7.49 g; S6I: 1.37 g; |g; : 6.77 Por; suma |cukréw prostych:  |: 6.76 Por; suma
:7.24 Por; suma  |cukrow prostych:  |7.71 g; Blonnik cukrow prostych:
cukrow prostych:  15.81 g; Btonnik  [pokarmowy: 12.76 {16.28 g; Btonnik
13.38 g; Blonnik  [pokarmowy: 6.55 g; |g; pokarmowy: 7.15 g;
pokarmowy: 6.69 g;
jabtko, joturt, wafle ryzowe 280 g (4. ) |jajko gotowane 60 |jabtko, joturt, wafle

9(2) ryzowe 2809 (4.)

Wskazniki odzywcze: WartoS¢  |ogdrek zielony

energetyczna: 238.20 kcal; Biatko (100 g Wskazniki
ogotem: 8.31 g; Weglowodany ogétem: |pieczywo chrupkie, [odzywcze:

44.27 g; Tluszcz: 3.92 g; Kw. th. masto i satata Warto$é
nasycone: 1.93 g; S6I: 0.25g;: 3.98 |zielona 409 (4, ) [energetyczna:
Por; suma cukréw prostych: 21.73 g; 238.20 kcal; Biatko

Btonnik pokarmowy: 4.00 g; Wskazniki ogotem: 8.31 g;
odzywcze: Weglowodany
Wartos¢ ogotem: 44.27 g;
z energetyczna: Ttuszcz: 3.92 g;

280.80 kcal; Biatko
ogotem: 14.63 g;
Weglowodany
ogétem: 14.91 g;
Ttuszcz: 18.41 g;
Kw. tt. nasycone:
8.54 g; S6l: 0.48 g;
:1.35 Por; suma
cukréw prostych:
1.69 g; Btonnik
pokarmowy: 1.48 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;

Wartosé
energetyczna:
2503.92 kcal;
Biatko ogotem:
90.62 g;
Weglowodany
ogdtem: 399.79 g;
Thuszcz: 68.08 g;
Kw. t. nasycone:
24.89 g; Sol: 5.26
g; : 36.45 Por;
suma cukrow
prostych: 122.95 g;
Btonnik
pokarmowy: 35.25

g

Warto$¢
energetyczna:
2533.20 kcal;
Biatko ogotem:
93.45¢;
Weglowodany
ogotem: 400.14 g;
Ttuszcz: 69.85 g;
Kw. t. nasycone:
28.97 g; Sal: 6.52
g; : 36.64 Por;
suma cukréw
prostych: 127.79 g;
Btonnik
pokarmowy: 34.48

g

Wartosé
energetyczna:
2181.11 kcal;
Biatko ogotem:
120.64 g;
Weglowodany
ogdtem: 236.15 g;
Thuszcz: 92.93 g;
Kw. th. nasycone:
39.80 g; Sol: 7.15
g; : 19.64 Por;
suma cukrow
prostych: 31.67 g;
Btonnik
pokarmowy: 41.31

g

Wartosé
energetyczna:
2450.40 kcal;
Biatko ogotem:
90.37 g;
Weglowodany
ogotem: 401.06 g;
Ttuszcz: 61.79 g;
Kw. t. nasycone:
23.49 g; Sal: 6.44
g; : 36.62 Por;
suma cukrow
prostych: 128.73 g;
Btonnik
pokarmowy: 35.68

g
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Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

2024-08-11 niedziela

poledwica sopocka
709

Pomidor 100 g
Pestki stonecznika

poledwica sopocka
70g

Pomidor 100 g
Pestki stonecznika

poledwica sopocka
709

Pomidor 100 g
Pestki stonecznika

poledwica sopocka
8049

Pomidor 100 g
Pestki stonecznika

253.80 kcal; Biatko
ogotem: 10.68 g;
Weglowodany
ogétem: 28.21 g;
Ttuszez: 11.91 g;
Kw. tt. nasycone:
7.36 g; S6l: 0.39 g;
: 2.35 Por; suma
cukréw prostych:
8.99 g; Blonnik
pokarmowy: 4.58 g;

159 159 159

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

safata zielona | satata zielona diety |satata zielona VIl (satata zielona diety

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

kakao z/c i mlekiem |kakao z/c i mlekiem [Wskazniki kakao z/c i mlekiem
200 ml (4,) 200 ml (4,) odzywcze: 200 ml (4,)

® Wartosc¢

'S [Wskazniki Wskazniki energetyczna: Wskazniki

T |odzywcze: odzywcze: 477.23 kcal; Biatko [odzyweze:

S |Wartos¢ Wartosé ogotem: 25.70 g;  |Wartos¢
energetyczna: energetyczna: Weglowodany energetyczna:
687.66 kcal; Biatko |739.86 kcal; Biatko [ogotem: 53.91¢g;  [752.36 kcal; Biatko
ogbtem: 32.759; |ogétem: 34.73 g; [Tiuszcz: 19.91g; |ogdtem: 36.89 g;
Weglowodany Weglowodany Kw. t. nasycone:  [Weglowodany
ogotem: 89.98 g; |ogotem: 90.96 g;  |7.59 g; Sdl: 2.05 g; |ogotem: 91.05 g;
Thuszcz: 23.73 g;  |Thuszcz: 27.68 g; | 4.47 Por, suma  |Tluszcz: 28.07 g;
Kw. t. nasycone: |Kw. t. nasycone: |cukrow prostych: |Kw. t. nasycone:
9.86 g; S6l: 2.38 g; |12.60 g; Sol: 2.40 |5.35 g; Blonnik 12.75 g; Sol: 2.55
:8.30 Por; suma  |g; : 8.67 Por; suma |pokarmowy: 9.82 g; |g; : 8.68 Por; suma
cukrow prostych:  |cukréw prostych: cukrow prostych:
30.43 g; Blonnik  |29.72 g; Btonnik 29.72 g; Btonnik
pokarmowy: 7.92 g; [pokarmowy: 5.28 g; pokarmowy: 5.28 g;

jogurt naturalny
1509 (4.)
bukiet jarzyn 100
g
pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4.)
Wskazniki
odzywcze:
Wartos¢

5 energetyczna:
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2024-08-11 niedziela

Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

Jarzynowa z
ziemniakami | 300
ml (5,_)

kotlet pozarski
1509 (1.2, 4, )
Ziemniaki 200 g
kapusta czerwona
180 g

kompot zic 200 ml

Jarzynowa z
ziemniakami diety
300 ml(5,)

Pulpet z drobiu z
cukinig w sosie
szpinakowym 200

9(1.2.4, )
Ziemniaki 200 g

buraczki z jogurtem

Jarzynowa VIl 300
ml (3._)

filet z drobiu
gotowany 120¢g
Ziemniaki 200 g
kapusta czerwona

kompot b/c 250 ml

Jarzynowa z
ziemniakami diety
300 ml(5,)

Pulpet z drobiu z
cukinig w sosie
szpinakowym 200

9(1.2.4, )
Ziemniaki 200 g

buraczki z jogurtem

448.62 kcal; Biatko
ogotem: 20.37 g;
Weglowodany
ogotem: 70.74 g;
Ttuszez: 11.08 g;
Kw. t. nasycone:
6.04 g; S6l: 2.18 g;
: 6.40 Por; suma
cukréw prostych:
16.12 g; Btonnik
pokarmowy: 7.59 g;

500.09 kcal; Biatko
ogotem: 22.62 g;
Weglowodany
ogdtem: 69.31 g;
Thuszcz: 15.66 g;
Kw. tt. nasycone:
8.75 g; S6l: 2.20 g;
:6.53 Por; suma
cukréw prostych:
14.06 g; Btonnik
pokarmowy: 4.27 g;

ogétem: 19.20 g;
Weglowodany
ogotem: 51.71 g;
Thuszcz: 10.98 g;
Kw. tt. nasycone:
5.98 g; Sdl: 2.04 g;
:4.28 Por; suma
cukrow prostych:
6.86 g; Blonnik
pokarmowy: 9.63 g;

1809 (4. ) Wskazniki 1809 (4.)

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

= |energetyczna: odzywcze: 849.46 kcal; Biatko |odzywcze:

5 |1258.41 keal; Warto$¢ ogotem: 62.09 g;  |Wartos¢

O IBiatko ogétem: energetyczna: Weglowodany energetyczna:
47.84 g; 975.18 kcal; Biatko |ogotem: 107.98 g; |975.18 kcal; Biatko
Weglowodany ogotem: 46.94 g;  [Tluszcz: 22.87 g;  [ogbtem: 46.94 g;
ogotem: 151.95 g; |Weglowodany Kw. t. nasycone:  [Weglowodany
Tiuszcz: 55.52 g;  |ogdtem: 146.38 g; |3.05 g; Sdl: 2.44 g; |ogotem: 146.38 g;
Kw. t. nasycone:  |Tluszcz: 26.26 g; |: 8.93 Por; suma  [Ttuszcz: 26.26 g;
14.56 g; SOl: 2.84  |Kw. tt. nasycone:  |cukrow prostych:  |Kw. t. nasycone:
g;: 13.22 Por; 13.64 g; SOI: 2.71 |23.28 g; Blonnik ~ [13.64 g; Sdl: 2.71
suma cukréw g;:12.82 Por; pokarmowy: 19.07 |g; : 12.82 Por;
prostych: 44.08 g; [suma cukréw g; suma cukréw
Btonnik prostych: 50.47 g; prostych: 50.47 g;
pokarmowy: 20.70 (Bfonnik Btonnik
g; pokarmowy: 18.40 pokarmowy: 18.40

g g
poledwica drobiowa |poledwica drobiowa [poledwica drobiowa |poledwica drobiowa
)GOQ(QM 609 (6.13, SO2, )609(§,ﬂ,& 60 g (6,13, S02,
papryka czerwona |cukinia z koperkiem [papryka czerwona |cukinia z koperkiem
100 g 100 ¢ 00g 100 g
Chleb z mastem, |chleb z mastem, |chleb z mastem,  [chleb z mastem,
satata zielona | satata zielona diety |satata zielona VIl |satata zielona diety
1209 (1.4, ) 1209 (4.) 1009 (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

-8 odzywcze: odzywcze: Wartos¢ odzywcze:

2 | Wartos¢ Warto$¢ energetyczna: Warto$¢

X [energetyczna: energetyczna: 362.72 kcal; Biatko |energetyczna:

500.09 kcal; Biatko
ogotem: 22.62 g;
Weglowodany
ogdtem: 69.31 g;
Thuszcz: 15.66 g;
Kw. tt. nasycone:
8.75 g; S6l: 2.20 g;
:6.53 Por; suma
cukréw prostych:
14.06 g; Btonnik
pokarmowy: 4.27 g;
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2024-08-11 niedziela

Jadtospisy z 32. tygodnia, tj. od dnia 2024-08-05 do dnia 2024-08-11 KUCHNIA

Podstawowa

tatwostrawna

Latwostrawna z
ograniczeniem
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow

tatwostrawna dla
potoznic

PN

banan i kefir 280 g (4, )

Wskazniki odzywcze: Warto$¢
energetyczna: 216.40 kcal; Biatko
ogotem: 8.00 g; Weglowodany ogotem:
37.60 g; Thuszcz: 4.36 g; Kw. tt.
nasycone; 2.52 g; SéI: 0.19 g; : 3.64
Por; suma cukréw prostych: 31.24 g;

Btonnik pokarmowy: 2.04 g;

twarozek 80 g
ogorek zielony

100 g

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

Wskazniki
odzywcze:
Warto$¢
energetyczna:
246.40 kcal; Biatko
ogdtem: 17.09 g;
Weglowodany
ogotem: 17.27 g;
Thuszcz: 12.47 g;
Kw. tt. nasycone:
7.78 g; Sol: 0.21 g;
: 1.57 Por; suma
cukrow prostych:
4.25 g; Blonnik
pokarmowy: 1.48 g;

banan i kefir 280 g
(4.)

Wskazniki
Warto$¢
energetyczna:
216.40 kcal; Biatko
ogoétem: 8.00 g;
Weglowodany
ogotem: 37.60 g;
Thuszcz: 4.36 g;
Kw. t. nasycone:
252 g; S6l: 019 g;
: 3.64 Por; suma
cukréw prostych:
31.24 g; Blonnik
pokarmowy: 2.04 g;

Warto$¢
energetyczna:
2611.09 kcal
Biatko ogotem:
108.96 g;
Weglowodany
ogdtem: 350.27 g;
Ttuszcz: 94.69 g;
Kw. t. nasycone:
32.97 g; Sol: 7.58
g; : 31.56 Por;
suma cukrow
prostych: 121.87 g;
Btonnik
pokarmowy: 38.25

g

Warto$¢
energetyczna:
2431.53 keal;
Biatko ogotem:
112.29 g;
Weglowodany
ogbtem: 344.25 g;
Thuszcz: 73.96 g;
Kw. tt. nasycone:
37.50 g; Sol: 7.49
g; : 31.66 Por;
suma cukréw
prostych: 125.49 g;
Btonnik
pokarmowy: 29.99

g

Warto$¢
energetyczna:
2189.61 kcal;
Biatko ogotem:
134.76 g;
Weglowodany
ogdtem: 259.08 g;
Ttuszcz: 78.13 g;
Kw. t. nasycone:
31.76 g; Sol: 7.13
g; : 21.60 Por;
suma cukrow
prostych: 48.73 g;
Btonnik
pokarmowy: 44.58

g

Warto$¢
energetyczna:
2444.03 kcal;
Biatko ogotem:
114.45 g;
Weglowodany
ogbtem: 344.34 g;
Thuszcz: 74.35 g;
Kw. tt. nasycone:
37.66 g; Sol: 7.65
g; : 31.67 Por;
suma cukréw
prostych: 125.49 g;
Btonnik
pokarmowy: 29.99

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,



