Jadtospisy z 3. tygodnia, tj. od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-01-26 KUCHNIA
Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
Kietbasa z drobiu  |Kietbasa z drobiu  [Kietbasa z drobiu  |Kietbasa z drobiu
60g 609 559 60 g
Pomidor 100 g Pomidor 100 g Pomidor 100 g Pomidor 100 g
Chleb z mastem,  [chleb zmastem,  |pestkidyni 10g [pestkidyni 10g
.2 |safata zielona | satata zielona diety (chleb z mastem,  |chleb z mastem,
§ 1209 (1.4, ) 1109 (4.) satata zielona VIl |safata zielona XIII
S |pestkidyni 10g [pestkidyni 10g |1209(1.4.) 1209 (4.)
- [Kawa zbozowa z/c i|Kawa zbozowa z/c i Kawa zbozowa z/c i
mlekiem 200 ml  [mlekiem 200 ml mlekiem 200 ml
(4.) (4.) (4.)
herbata z/c z herbata z/c z herbata z/c z
cytryng. 200ml  |cytryng 200 ml cytryng 200 ml
pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4.)
5 fasolka
= szpararagowa 100
g
sok pomidorowy
200 ml
Barszcz czerwony z|Barszcz czerwony z|Barszcz czerwony z|Barszcz czerwony z
ziemniakami 300 |ziemniakami 300 |ziemniakami 300 |ziemniakami 350
ml (5._) ml (5._) ml (5._) ml (5._)
Ryz zapiekany z  |Ryz zapiekany z  |szynka gotowna VII |Ryz zapiekany z
S |jabtkiem 300 g jabtkiem 300 g 100 ¢ jabtkiem 300 g
S |Sos waniliowy 100 [kompot z/c 200 ml |ryz na sypko VIl [Sos waniliowy 100
5 g(4.) Sos waniliowy 100{100 g (1,) g(4.)
= [ [kompot z/c 200 ml|g (4.) surowka z porow  [kompot z/c 200 ml
8 1809 (2.4, )
s kompot b/c 250 ml
S pasta z ryby i jarzyn |pasta z ryby i jarzyn [ryba gotowana pasta z ryby i jarzyn
o 100 120 100 g 120
2 | g [rzodkiewka, rzodkiewka, rzodkiewka, rzodkiewka,
& | 'S|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 ml{herbata z/c 250 ml
koktajl porzeczkowy 2009 (4, ) [papryka zotta 100 |koktajl porzeczkowy
g 2009 (4.)
jogurt naturalny
£ 1509 (4.)
pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4,)
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
2427 .39 kcal; 2525.80 kcal; 2465.31 kcal; 2510.84 kcal;
Biatko ogdtem: Biatko ogdtem: Biatko ogdtem: Biatko ogdtem:
80.39 g; 87.09 g; 117.81g; 85.76 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogdtem: 379.45 g; |ogotem: 377.29 g; |ogotem: 290.55 g; |ogotem: 390.24 g;
Tluszcz: 73.26 g;  |Thuszcz: 81.09g; [Tiuszcz: 103.87 g; |Ttuszcz: 74.76 g;
Kw. th. nasycone:  [Kw. t. nasycone:  [Kw. tt. nasycone: |Kw. . nasycone:
29.18 g; Sol: 6.51 [34.04 g; Sol: 6.50 |37.25g; Sol: 7.98 {29.58 g; Sol: 6.86
g; : 34.49 Por; g; : 34.82 Por; g; : 24.10 Por; g; : 35.86 Por;
suma cukrow suma cukréw suma cukrow suma cukréw
prostych: 148.80 g; |prostych: 147.47 g; |prostych: 54.01 g; [prostych: 150.58 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 35.95 |pokarmowy: 30.65 |pokarmowy: 51.61 [pokarmowy: 33.30
g g g g
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Jadtospisy z 3. tygodnia, tj. od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-01-26 KUCHNIA
Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
platki owsiane 200 |ptatki owsiane 200 [poledwica sopocka |ptatki owsiane 250
9(4.) g(4.) 60g g(4.)
dzem porzeczkowy [dzem truskawkowy |ogdrek kiszony dzem porzeczkowy
21509 50¢g 100 g 50g
.8 |mandarynka 160 g|melon 100 g chleb zmastem, |melon 100 g
-8 |Chleb z mastem,  |chleb z mastem,  |satata zielona VIl |chleb z mastem,
‘0 |safata zielona | salata zielona diety {110 g (1.4, ) satata zielona XIII
1009 (1.4, ) 1009 (4.) herbata b/c 200 mI{100 g (4, )
herbata z/c z herbata z/c z herbata z/c z
cytryng 200 ml cytryng 200 ml cytryng 200 ml
bukiet jarzyn 100
g
- jogurt naturalny
D 1509 (4.)
- pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4,)
ros6t z makaronem |ros6t z makaronem |rosét z makaronem [rosét z makaronem
300 ml (5, ) 300 ml (5,) VIl 300 ml (1,2, 5, (300ml(5,_)
kurczak duszony  |kurczak gotowany | kurczak gotowany
150 ¢ diety 150 g kurczak gotowany |diety 150 g
'8 |Ziemniaki 2009 |Ziemniaki 200g |diety 150 g Ziemniaki 200 g
O |surowka z kapusty [surowka z Ziemniaki 200g |suréwka z
pekinskiej 150 g |pekirskiej diety suréwka z pekinskiej diety
kompot jabtkowy  [150 g pekinskiej diety 150 ¢
zlc 200 ml kompot jabtkowy  |180 kompot jabtkowy
o z/c 200 ml kompot b/c 250 ml|z/c 200 ml
g safatka jarzynowa |safatka jarzynowa ([szynka gotowana |[satatka jarzynowa
= diety 1509 (2.4, |diety 1509 (2.4, 60 ¢ diety 1509 (2.4,
N 5, 5, Pomidor 100 g 5)
S| @ [Szynka gotowana  |szynka gotowana  |chleb z mastem,  |szynka gotowana
181609 50 salata zielona VIl |50 g
& | 2 [Chleb z mastem,  |chlebzmastem, 11109 (1,4, ) chleb z mastem,
safata zielona | safata zielona diety |herbata b/c 200 ml|satata zielona XIlI
1009 (1.4, ) 1009 (4. ) 1009 (4.)
herbata z/c z herbata z/c z herbata z/c z
cytryng 200 ml cytryng 200 ml cytryng 200 ml
koktajl straciatella 200 g (4, 10, 13, |jajko gotowane 60 [koktajl straciatella
moze zawierac: 4, 12, 14,) g(2.) 200 g (4. 10, 13,
rzodkiewka, moze zawierac: 4
& szczypiorek 1 szt |12, 14,)
pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4,)
Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
2630.77 kcal; 2642.80 kcal; 2221.72 kcal; 2631.50 kcal;
Biatko ogotem: Biatko ogotem: Biatko ogotem: Biatko ogotem:
105.29 g; 107.30 g; 1156.39g; 107.19 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogotem: 361.05 g; |ogdtem: 355.76 g; [ogdtem: 241.81 g; |ogbtem: 366.35 g;
Thuszcz: 92.62 g; |Ttuszcz: 94.03 g; |Thuszcz: 96.84 g; | Thuszcz: 88.65 g;
Kw. th. nasycone:  [Kw. t. nasycone:  [Kw. tt. nasycone:  |Kw. . nasycone:
30.58 g; So0l: 6.70 |34.69 g; Sol: 6.62 [39.54 g; Sol: 9.65 [30.71 g; Sal: 6.60
g; : 32.81 Por; g;: 32.92 Por; g; : 20.27 Por; g;: 33.72 Por;
suma cukrow suma cukréw suma cukrow suma cukréw
prostych: 130.06 g; |prostych: 123.21 g; [prostych: 32.72 g; |prostych: 125.90 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 34.07 |pokarmowy: 27.74 |pokarmowy: 39.84 [pokarmowy: 30.43
g g g g
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Jadtospisy z 3. tygodnia, tj. od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-01-26 KUCHNIA
Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
pieczen wieprzowa [ogonéwka 50g  |papryka zielona ogondwka 50 ¢
60g cukinia z koperkiem 120 ¢ cukinia z koperkiem
papryka zielona 100 g chleb z mastem, 100 g
100 g chleb z mastem,  |satata zielona VIl |chleb z mastem,
.0 |Chleb z mastem,  |satata zielona diety {120 g (1,4, ) satata zielona XIIl
S [salata zielona | 1109 (4.) herbata bic 200 mI{120 g (4. )
S11109 (1.4, ) Kawa zbozowa z/c i{ogonéwka 60g |Kawa zbozowa z/ci
0 |herbata z/c z miekiem 200 ml miekiem 200 ml
cytryng 200 ml (4, ) (4)
Kawa zbozowa z/c i |herbata z/c z herbata z/c z
2n4|el;iem 200 ml |cytryng 200 ml cytryng 200 ml
jogurt naturalny
1509 (4.)
- marchew stupki
0 100 g
- pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4, )
Jarzynowa z Jarzynowa z Jarzynowa VI 300|Jarzynowa z
ziemniakami | 300 (ziemniakami diety |ml (5,) ziemniakami diety
ml (5, ) 300 ml (5, ) wieprzowina z 300 ml (5, )
gotabki bez pulpet z sosem cukinig VIl 300 g |pulpet z sosem
zawijania 4009  [pomidorowym diety |(4._ pomidorowym diety
(1) 2509 (1.2 ) ryz na sypko VII 2509 (1.2 )
8 |jabtko 150 g Ryz na sypko 120 (100 g (1) Ryz na sypko 120
S |kompot g Salata zielona z
porzeczkowy z/c  [Satatazielonaz  |jogurtem 110 g (4,[Satata zielona z
200 ml jogurtem 1109 (4.[) jogurtem 1109 (4,
S ) kompot b/c 250 ml|)
&5 kompot kompot
N porzeczkowy z/c porzeczkowy z/c
S 200 ml 200 ml
0 twarozek ze twarozek z twarozek ze twarozek z
< szczypiorkiem 90 |zielening 90 g szczypiorkiem 100|zielening 90 g
g Pomidor 100 g g Pomidor 100 g
.8, |Pomidor 100 g chleb zmastem,  |Pomidor 120 g chleb z mastem,
= Chleb z mastem, [satata zielona diety [chleb z mastem, |satata zielona XIII
2 | salata zielona | 1109 (4.) safata zielona VIl (120 g (4,)
1109 (1.4, ) herbata z/c z 1209 (1.4, ) herbata z/c z
herbata z/c z cytryng 200 ml |herbata b/c 200 ml|cytryng 200 ml
cytryng 200 ml
koktajl truskawkowy 2009 (4, ) |blok zindyka 60 g [koktajl truskawkowy
ogorek zielony 2009 (4.)
z 120 g
o pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4,)
Wartosé Wartosé Wartosé Wartosé
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
2622.40 kcal 2509.12 kcal; 2318.64 kcal; 2488.34 kcal;
Biatko ogdtem: Biatko ogétem: Biatko ogdtem: Biatko ogétem:
106.77 g; 110.74 g; 111.60 g; 109.13 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogdtem: 395.71 g; |ogotem: 343.73 g; |ogotem: 290.02 g; |ogotem: 353.78 g;
Tluszcz: 77.56 g;  |Thuszcz: 82.58 g; [Ttuszcz: 90.45g; |Ttuszcz: 76.82 g;
Kw. tt. nasycone:  |Kw. tt. nasycone:  |Kw. t. nasycone:  [Kw. t. nasycone:
35.23 g; Sol: 5.28 |33.78 g; Sol: 6.08 (39.13 g; Sal: 7.72  {29.72 g; Sdl: 6.19
g; : 35.62 Por; g; : 32.09 Por; g; : 24.14 Por; g; : 32.95 Por;
suma cukrow suma cukréw suma cukrow suma cukréw
prostych: 142.29 g; |prostych: 117.51 g; [prostych: 54.07 g; [prostych: 118.57 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 42.63 |pokarmowy: 25.54 |pokarmowy: 50.35 [pokarmowy: 27.22
g g g g
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Jadtospisy z 3. tygodnia, tj. od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-01-26 KUCHNIA
Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
kietbasa krakowska (kietbasa szynkowa |kietbasa krakowska [kietbasa szynkowa
60 g 60 g 809 609
ogorek kiszony marchew mini 100 |brokuty VIl 150 g |marchew mini 100
1009 g chleb zmastem, |g
e Chleb z mastem,  |chleb z mastem,  |satata zielona VIl [chleb z mastem,
S [safata zielona | salata zielona diety [100 g (1,4, ) satata zielona XIIl
S(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 cytryng 200 ml
kakao z/c i mlekiem [kakao z/c i mlekiem kakao z/c i mlekiem
250 ml (4, ) 250 ml (4, ) 250 ml (4, )
sok pomidorowy
200 ml
fasolka
5 szpararagowa 100
pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4, )
Kapus$niak z Kapus$niak diety Kapus$niak z Kapus$niak diety
ziemniakami 300 (300 ml (8, ) ziemniakami 300 (300 ml (8, )
ml (§,_) potrawka ml (§,_) potrawka
gulasz wieprzowy |wieprzowa z cukinig[szynka gotowna VII |wieprzowa z cukinig
=170g diety 2809g(4,) | 1009 diety 2809 (4,)
5 |kasza gryczana kasza jeczmienna |kasza gryczana kasza jeczmienna
©l110¢ 2009 (1) 130 ¢ 2009 (1)
x buraczki z cebulkg |buraczki z jogurtem [surowka z buraka [buraczki z jogurtem
= 180 ¢ 180 g (4.) 150 ¢ 180 g (4.)
= kompot agrestowy |kompot agrestowy [kompotb/c 200 ml |kompot agrestowy
S zlc 200 ml z/c 200 ml z/c 200 ml
o pasta warzywna  [pasta warzywna  [poledwica sopocka |pasta warzywna
o [90g(5.) 909 (5. ) 50g 909 (5.)
Q| o |Pomidor 100 g Pomidor 100 g ogorek zielony Pomidor 100 g
N | "= (Chleb z mastem, |chleb z mastem, 1009 chleb z mastem,
e satata zielona | safata zielona diety [chleb z mastem,  [satata zielona XIII
1209 (1.4.) 1209 (4.) safata zielona VIl {120 ¢ (4.)
herbata z/c z herbata z/c z 1009 (1.4.) herbata z/c z
cytryng 200 ml cytryng 200 ml herbata b/c 200 ml|cytryng 200 ml
koktajl z jabtkiem 200 g (4, ) Pomidor 100 g koktajl z jabtkiem
jajko gotowane 60 {200 g (4, )
=z 9(2_
e pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4,)
Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
2592.58 kcal; 2568.61 kcal; 2363.54 kcal; 2485.81 kcal;
Biatko ogotem: Biatko ogétem: Biatko ogotem: Biatko ogétem:
114.01 g; 99.68 g; 121.76 g; 96.60 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogotem: 351.07 g; |ogétem: 377.39 g; [ogdtem: 259.16 g; |ogdtem: 378.31 g;
Thuszcz: 90.83 g; |Tluszcz: 82.84 g; |Thuszcz: 103.15 g; |Tiuszcz: 74.78 g;
Kw. t. nasycone:  [Kw. th. nasycone: |Kw. tt. nasycone:  [Kw. t. nasycone:
33.52 g; Sol: 8.99 |31.51g; Sol: 7.40 (38.61 g; Sdl: 9.48 (26.03 g; Sal: 7.32
g; : 30.82 Por; g; : 33.55 Por; g; : 21.59 Por; g; : 33.53 Por;
suma cukrow suma cukrow suma cukrow suma cukrow
prostych: 121.77 g; |prostych: 126.38 g; |prostych: 42.28 g; |prostych: 127.32 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 42.93 [pokarmowy: 42.68 |[pokarmowy: 44.35 [pokarmowy: 43.88
g g g g
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Jadtospisy z 3. tygodnia, tj. od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-01-26 KUCHNIA
Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodanow
ser zOtty 33 g (4. )|poledwica sopocka [ogdrek zielony cukinia z koperkiem
cukinia z koperkiem | 60 g 1009 1009
100 g cukinia z koperkiem |chleb z mastem,  |chleb z mastem,
Chleb z mastem, 100 g safata zielona VIl [satata zielona XIlI
.2 |safata zielona | chleb zmastem, 1209 (1.4.) 1209 (4,.)
§ 1009 (1.4, ) satata zielona diety (herbata b/c 200 ml|Kawa zbozowa z/c i
8 |Kawa zbozowa z/cif 120 g (4, ) poledwica sopocka |mlekiem 200 ml
o |mlekiem 200 ml  [Kawa zbozowa z/ci| 60 g (4.)
(4.) miekiem 200 ml herbata z/c z
herbata z/c z (4.) cytryng 200 ml
cytryng 200 ml herbata z/c z poledwica sopocka
cytryng 200 ml 60 g
twarozek 50 g
cukinia z koperkiem
3 00g
= pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4,)
grochowa z Krupnik z grochowa z Krupnik z
ziemniakami 300 |ziemniakami 300 [ziemniakami 300 |ziemniakami 300
ml (§,) ml (1,5, ) ml (8, ) ml (1,5, )
Kotlet rybny 120 g [ryba gotowana ryba gotowana ryba gotowana
=(1.2 120 g 120 g 120 g
S (Ziemniaki 200g |Ziemniaki 2009 |Ziemniaki 200g |Ziemniaki 200 g
O Isurowka z kiszonej [surowka z surowka z kiszonej |suréwka z
kapusty 180 g pekiniskiej diety kapusty 180 g pekifiskiej diety
kisiel z tartym 180 g woda z cytryng 180 g
= jabtkiem 200 ml  |kisiel z tartym 2009 kisiel z tartym
= jabtkiem 200 ml jabtkiem 200 ml
< jajko gotowane jajko gotowane jajko gotowane jajko gotowane
N
S0 |1209(2) 1209(2.) 1209 (2, ) 1209(2.)
3 rzodkiewka, rzodkiewka, rzodkiewka, rzodkiewka,
N [.®.[szczypiorek 1 szt |szczypiorek 1 szt |szczypiorek 1 szt |szczypiorek 1 szt
N [ @ |Chleb z mastem,  [chleb z mastem, chleb z mastem,  |chleb z mastem,
»2 [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 ml{herbata z/c z
cytryng 200 ml cytryng 200 ml cytryng 200 ml
koktajl porzeczkowy 200g(4, ) [szynka gotowana |koktajl porzeczkowy
60g 2009 (4.)
salata lodowa z
& pomidorem 50 g
pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4,)
Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
2531.86 kcal; 2539.12 kcal; 2450.61 keal; 2456.32 kcal;
Biatko ogdtem: Biatko ogdtem: Biatko ogdtem: Biatko ogdtem:
107.82 g; 119.53 g; 131.89 g; 116.45 g;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogotem: 333.38 g; [ogdtem: 321.71 g; |ogdtem: 254.97 g; |ogdtem: 322.63 g;
Tluszcz: 92.86 g; |Thuszcz: 92.00 g; [Ttuszcz: 109.41 g; |Ttuszcz: 83.94 g;
Kw. th. nasycone:  [Kw. t. nasycone:  [Kw. tt. nasycone:  |Kw. . nasycone:
29.69 g; Sol: 7.87 [32.04 g; Sol: 6.97 |37.75g; Sol: 9.44 |26.56 g; Sol: 6.89
g; : 29.97 Por; g; : 29.61 Por; g; : 21.50 Por; g; : 29.59 Por;
suma cukrow suma cukréw suma cukrow suma cukréw
prostych: 106.57 g; |prostych: 105.97 g; |prostych: 24.81 g; [prostych: 106.91 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 35.62 |pokarmowy: 27.62 |pokarmowy: 41.86 [pokarmowy: 28.82
g g g g
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Jadtospisy z 3. tygodnia, tj. od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-01-26 KUCHNIA
Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc
h weglowodandéw
kaszamanna na  |kasza manna na  [szynka gotowana [kasza manna na
mleku 300 g (1, 4, |mleku 300 g (1.4.(60g mleku 300 g (1, 4,
) ) pomidor z cebulkg |)
2Imiod 25g(7.) |miéd 259(7.) |100g miéd 259 (7.)
8 |pomararicza 100 g|jabtko 150 g chleb zmastem, [jabtko 150 g
-8 |Chleb z mastem,  |chleb z mastem,  |satata zielona VIl |chleb z mastem,
‘0 |safata zielona | salata zielona diety {120 g (1.4, ) satata 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 200 ml cytryng 200 ml cytryng 200 ml
jogurt naturalny
1509 (4.)
= marchew stupki
N 100 g
- pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4,)
ziemniaczana z ziemniaczana z ziemniaczana z ziemniaczana z
boczkiem 300 ml |zielening diety 300 [boczkiem 300 ml |zielening diety 300
(5.) mi (5.) (5.) mi (5.)
makaron z sosem |makaron z sosem  [szynka gotowna VIl [makaron z sosem
3 bolonese | 300g [miesnym diety 100 ¢ migsnym  diety
‘5 |brokuty VIl 150g |250 ¢ makaron ciemny {250 g
O lkompot jarzynka gotowana {100 g (1,2, ) jarzynka gotowana
porzeczkowy zic [ 150 g brokuty VIl 1509 | 1509
200 ml kompot kompot b/c 250 ml |kompot
o porzeczkowy z/c porzeczkowy z/c
% 200 ml 200 ml
- Filet wedzony z Filet wedzony z Filet wedzony z Filet wedzony z
o indyka 60g indyka 60 g indyka 70 g indyka 60 g
QP papryka zielona buraczek plastry  [papryka zielona buraczek plastry
§ 811009 100 g 100 g 100 g
[ @ |Chleb zmastem,  [chleb z mastem,  [chlebz mastem,  [chleb z mastem,
(=] . . . . .
¢ | satata 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 ml|herbata z/c z
cytryng 200 ml cytryng 200 ml cytryng 200 ml
banan i kefir 2809 (4, ) twarozek 100g  [bananikefir 280 g
ogorek kiszony (4.)
= 100 g
o- pieczywo chrupkie,
masto i safata
zielona 409 (4,)
Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢ Warto$¢
energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:
2466.83 kcal; 2542.46 kcal; 2174.67 kcal, 2459.66 kcal;
Biatko ogotem: Biatko ogotem: Biatko ogotem: Biatko ogotem:
9254 g; 94.51¢; 114.30 g; 9143¢;
Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany
ogdtem: 402.50 g; |ogétem: 414.43 g; |ogotem: 264.38 g; |ogodtem: 415.35 g;
Tluszcz: 62.38 g; |Ttuszcz: 64.04 g; [Ttuszcz: 82.35¢g; |Ttuszcz: 55.98 g;
Kw. th. nasycone:  [Kw. tt. nasycone:  [Kw. tt. nasycone: |Kw. . nasycone:
23.66 g; Sol: 6.39  [27.91 g; Sal: 6.16  |36.77 g; S0l: 9.97 |22.43 g; Sol: 6.08
g; : 36.78 Por; g; : 38.28 Por; g; : 22.41 Por; g; : 38.26 Por;
suma cukrow suma cukréw suma cukrow suma cukréw
prostych: 123.89 g; |prostych: 128.02 g; |prostych: 41.33 g; |prostych: 128.96 g;
Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik
pokarmowy: 36.68 |pokarmowy: 34.14 |pokarmowy: 40.77 [pokarmowy: 35.34
g g g g
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Jadtospisy z 3. tygodnia, tj. od dnia 2025-01-20 do dnia 2025-01-26 KUCHNIA
Podstawowa tatwostrawna tatwostrawna z | tatwostrawna dla
ograniczeniem potoznic
tatwoprzyswajalnyc

h weglowodanow

poledwica sopocka [poledwica sopocka |poledwica sopocka [poledwica sopocka

709 70g 709 80¢g

Pomidor 100 g Pomidor 100 g Pomidor 100 g Pomidor 100 g

Pestki stonecznika |Pestki stonecznika |Pestki stonecznika [Pestki stonecznika

2|15¢ 15¢ 159 15¢

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

.S |salata zielona | salata zielona diety |satata zielona VIl  |salata zielona diety
% (1209 (1.4, ) 1209 (4.) 1009 (1.4, ) 120 g (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

kakao z/c i mlekiem [kakao z/c i mlekiem kakao z/c i mlekiem

200 ml (4,) 200 ml (4,) 200 ml (4, )
jogurt naturalny
1509 (4.)
5 brokuty VIl 150 g
= pieczywo chrupkie,
masto i satata
zielona 409 (4,)

Szpinakowa z Szpinakowa z szpinakowa z Szpinakowa z

ziemniakami 300 |ziemniakami 300 (ziemniakami VII ziemniakami 300

ml (5,_) ml (3._) 300 ml (5, ) ml (5._)

kotlet drobiowy filet z drobiu filet z drobiu filet z drobiu

= 1009 (1.2,) gotowany 100g |gotowany 100g |gotowany 100g
5 |Ziemniaki 200 g |sos koperkowy 70 |Ziemniaki 200 g |sos koperkowy 70
O Ikapusta czerwona |g (1. kapusta czerwona |g (1.

180 g Ziemniaki 2009 (180¢ Ziemniaki 200 g
© kompot z/c 200 ml {buraczki z jogurtem [kompot b/c 250 ml |buraczki z jogurtem
© 1809 (4. ) 1809 (4. )
% kompot z/c 200 ml kompot z/c 200 ml
= poledwica drobiowa |poledwica drobiowa [poledwica drobiowa |poledwica drobiowa
& 609 (6. 13, S02 | 60g (6,13, S02, | 609 (6,13, S02 | 60g (6,13, SO2
S ) )
gl'a « |0gorek zielony cukinia z koperkiem |papryka czerwona |cukinia z koperkiem
S|1'g(100g 100 g 100 g 100 g

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

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

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

jabtko, joturt, wafle ryzowe 280 g (4. ) |twarozek 80g jabtko, joturt, wafle

ogorek zielony ryzowe 2809 (4, )
=z 100 g
o pieczywo chrupkie,

masto i safata

zielona 409 (4,)

Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢ Wartos¢

energetyczna: energetyczna: energetyczna: energetyczna:

2537.24 kcal; 2354.42 kcal; 2198.41 kcal; 2366.92 kcal;

Biatko ogdtem: Biatko ogdtem: Biatko ogdtem: Biatko ogdtem:

111.16 g; 121.95g; 127.98 g; 12411 g;

Weglowodany Weglowodany Weglowodany Weglowodany

ogdtem: 357.04 g; |ogotem: 336.32 g; |ogotem: 256.63 g; |ogotem: 336.41 g;

Tluszcz: 82.23 g; |Thuszcz: 64.67 g; |Tiuszcz: 83.02g; |Ttuszcz: 65.06 g;

Kw. th. nasycone:  [Kw. t. nasycone:  [Kw. tt. nasycone: |Kw. . nasycone:

2468 g; Sol: 7.52 [31.30 g; Sol: 7.50 {31.99 g; Sol: 7.06  |31.46 g; Sol: 7.65

g; : 32.05 Por; g; : 30.64 Por; g; : 21.37 Por; g; : 30.65 Por;

suma cukrow suma cukréw suma cukrow suma cukréw

prostych: 107.51 g; |prostych: 114.07 g; |prostych: 48.58 g; |prostych: 114.07 g;

Btonnik Btonnik Btonnik Btonnik

pokarmowy: 37.88 |pokarmowy: 31.03 |pokarmowy: 43.77 [pokarmowy: 31.03

g g g 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,



