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Jadtospisy za okres od dnia 2025-01-17 do dnia 2025-01-23 KUCHNIA INOWROCtAW

szynka konserwowa
309 (BIA, GLU,
MIE, SOJ, SEL,
GOR)

Satatka ziemniaczna
z ogorkiem kiszonym

150 g (JAJ)
kietbasa krakowska
30 g (BIA, GLU,
MIE, SOJ, SEL,
GOR)

suma cukrow
prostych [g] 67,2

1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
jogurt naturalny 150 | galaretka z owocami | Zupa ogérkowa z Ciastko FIT 1 szt pieczywo razowe owsianka z owocami | Energia [kcal] 2
g (BIA) ze $mietang 200 g | ziemniakami i 50 g (GLU, JAJ, 1 szt (GLU, MLE) 315,6
herbata owcowa (MIE, SOJ, DWU) zielening 300 ml ZIA Biatko ogétem [g]
250 g (GLU, SEL) masto 82% tluszczu 113,9
pieczywo mieszane Leniwe pierogi z 159 (BIA) Thuszez [g] 64,6
- | pszenno-zytnie 50 mastem (gotowane) kawa zbozowa z Weglowodany
N | g(GLU, JAJ, ZIA) 300 g (BIA) mlekiem 250 ml ogotem [g] 294,7
x | § | pieczywo razowe banan(180g) 1 szt (BIA) S6l [mg] 2 286,7
@ | .Q | 50 g(GLU, JAJ, Kompot 250 g satata 20 g kw. tluszcz.
= | S | ZIA) pieczywo mieszane nasycone ogétem
A 5‘-“ safata 20 g pszenno-zytnie 50 [g] 253
S £ | masto 82% tuszczu g(GLU, JAJ, ZIA) Btonnik
8| = |159(BI4) safatka z fasolg pokarmowy [g]
N | 5 | pasta z ryby( czerwong, 1509 26,8
8 | morszczuk) z (BIA, JAJ, DWU) suma cukrow
& warzywami 80 szynka drobiowa . prostych [g] 64,1
(BIA, RYB, SEL% 50 g (BIA, GLU,
pomidor 100 g S0J, SEL, GOR)
poledwica drobiowa
30 g(GLU, SEL,
GOR)
chleb razowy sok owocowy b/z Zupa jarzynowa z budyn z sokiem 200 | satata 20 g sok pomidorowy 1 Energia [kcal] 2
krojony 509 (GLU, | cukru 330 ml 1szt [ fasolkgszparagowa i | ml (BIA, GLU) chleb firmowy szt 330 ml 173,2
AJ, ZIA) natkq pietruszki 300 krojony Biatko ogétem [g]
masto 82% tuszczu g (GLU, SEL) (pszenno-zytni) 50 g 79,8
15 g (BIA) gulasz (GLU, JAJ, ZIA) Thuszez [g] 87,5
herbata z cukrem wieprzowy-duszony masto 82% ttuszczu Weglowodany
50 ml 70 g (GLU, SEL) 159 (BIA) ogotem [g] 295,1
Z | chleb firowy krojony ziemniaki z chleb razowy Sol [mg] 2 558,8
< | 2 |509(GLU, JAJ, koperkiem 200 g krojony 509 (GLU, kw. thuszcz.
5|38 ZIA% kompot owocowy JAJ, ZIA) nasycone ogotem
S | B | jogurtowocowy 150 250 g poledwica sopocka [g] 343
© | & (BIA) buraczki gotowane 50 g (BIA, GLU, Btonnik
=|¢c pomidor ze 150 MIE, SEL, DWU) pokarmowy [g]
2 g szczypiorkiem i so0s naturalny-lekki Satatka z papryki 304
S | @ | stonecznikiem 150 100 g (GLU) konserwowej i suma cukrow
N1 8|9 ogorka prostych [g] 90,6
& | galart drobiowy konserwowego z
cytryna 60 g (MIE, olejem rzepakowym
DWU) 150 g (GOR)
safata 20 g
kietbasa zywiecka
309 (BIA, GLU,
MIE, SOJ, SEL,
DWU)
Kakao na mleku pomararicza 1 szt Ros¢t z makaronem i | kisiel ze $mietang herbata z cukrem mus Energia [kcal] 2
300 mi (BIA) natkg pietruszki 350 | 200 g (GLU, SOJ, 250 ml owocowo-warzywny | 367,7
chleb firmowy ml (GLU, JAJ, SEL) | ZIA) chleb firmowy 1szt Biatko ogétem [g]
krojony Udziec z kurczaka krojony 107,7
(pszenno-zytni) 50 g duszony 1209 (pszenno-zytni) 50 g Thuszez [g] 94,8
- | (GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
< | B | masto82% tuszczu koperkiem 200 g masto 82% tuszczu ogotem [g] 288,8
o | §|159(BIA) suréwka z marchwi i 159 (BIA) Sol [mg] 2 088
g | 8 | chlebrazowy jablka z olejem twarozek z zielening kw. thuszcz.
2 | 8 | krojony 509 (GLU, rzepakowym 150 g 50 g (MLE) nasycone ogotem
=2} 5‘-“ JAJ, ZIA) sos naturalny-lekki chleb razowy [g] 32
S | £ |jakogotowane 1 100 g (GLU) krojony 509 (GLU, Btonnik
S| = | szt (JAJ) JAJ, ZIA) pokarmowy [g]
§ ] satata 20 g satata 20 g 26,7
o
o
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150 g

pasta
brokutowo-twarogow
a 100 g (MLE)
herbata owcowa
250 g

jaglanej warzyw i
rukoli 150 g (DWU)

jogurt naturalny 150 | jabtko 150 g barszcz czerwonyz | budyn szynka konserwowa | sok pomidorowy 1 Energia [keal] 2
g (BIA) ziemniakami 300 ml | $mietankowo-czekol | 30 g (BIA, GLU, szt 330 ml 375,3
herbata z cukrem (GLU, SOJ, SEL, adowy 200g (BIA, | MIE, SOJ, SEL, Biatko ogétem [g]
250 ml GOR) GLU) GOR) 6,6
chleb firmowy Stek wieprzowy z kawa zbozowa z Thuszez [g] 99,9
krojony cebulkg 130 g mlekiem 250 ml Weglowodany
~ | & | (pszenno-zytni) 50 g (GLU, SOJ, SEL, (BIA) ogotem [g] 318,7
2| € | (GLU, JAJ, ZIA) GOR) chleb razowy S6l [mg] 5 892,7
N [ § [ masto82% tluszczu ziemniaki z krojony 509 (GLU, kw. thuszcz.
£ | 5 |159(BIA) koperkiem 200 g JAJ, ZIA) nasycone ogétem
S | & | chlebrazowy suréwka z kapusty masto 82% tluszczu [g] 359
S | g | kojony 509 (GLU, kiszonej i olejem 159 (BIA) Btonnik
=2 JAJ, ZIA) rzepakowym 150 g safata 20 g pokarmowy [g]
2 | & | szynkadrobiowa . Kompot 250 g satatka z ogérka 291
g § 50 g (BIA, GLU, kiszonego 150 g suma cukrow
| a | SOJ, SEL, GOR) ser zolty 30 g (BIA) prostych [g] 129,9
pomidor ze
szczypiorkiem i
stonecznikiem 150
g9
Marmolada 50 g
(bwu)
herbata z cytryng sok Grochéwka 300 ml ciasto-Zebra 80 g | kawa zbozowa z twarozek waniliowy | Energia [kcal] 2
250 g marchwiowo-owoco | (BIA, GLU, MIE, (GLU, JAJ mlekiem 250 ml 150 g (BIA) 820,4
pieczywo mieszane | wy 200g S0J, SEL, GOR, (BIA) Biatko ogétem [g]
pszenno-zytnie 50 ROS) pieczywo mieszane 4,1
g(GLU, JAJ, ZIA) Risotto pszenno-zytnie 50 Thuszez [g] 128,6
2 | masto 82% ttuszczu migsno(wieprzowe)-| g(GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
~ | 2| 159 (BIA) arzynowe 3009 masto 82% tuszczu ogotem [g] 352,7
£ | 3 | pieczyworazowe (SEL) 159 (BIA) Sél [mg] 1 986,3
€| & |50g(GLU, JAJ, s0s wegierski papryka $wieza kw. tiuszcz.
S| €24 (pomidorowy z 150 g nasycone ogétem
=g jajko gotowane 1 cebulg i groszkiem) Paréwki cienkie , o] 34,8
2 g szt (JAJ) 100 g (S02) ketchup 120 g Btonnik
S [ & | pomidor z cebulkg kompot owocowy (BIA, GLU, MIE, pokarmowy [g]
N § 150 g 250 g S0J, SEL, GOR) 38,5
a | jogurtnaturalny 150 suréwka z selera, suma cukrow
g?BIA) jablka i ananasa prostych [g] 89
satata 20 g 150 g (SEL, DWU)
Szynka drobiowa
30 g (BIA, GLU,
S0J, SEL, GOR)
jogurt naturalny 150 | sok owocowy b/z kompot manna z sokiem kawa zbozowa z mus Energia [kecal] 2
(BIA) cukru 330 ml 1szt | wieloowocowy * 250 | 200 g (BIA, GLU) miekiem 250 ml owocowo-warzywny | 309,4
masto 82% tuszczu g (BIA) 1 szt Biatko ogétem [g]
15 g (BIA) ziemniaki z szynka konserwowa 90,8
pieczywo mieszane koperkiem 200 g 50 g (BIA, GLU, Thuszez [g] 85,7
pszenno-zytnie 50 buraczki z cebulkg i MIE, SOJ, SEL, Weglowodany
-. | 9(GLU, JAJ, ZIA) olejem rzepakowym GOR) ogotem [g] 321
8 | pieczywo razowe 150 g pieczywo mieszane Sal [mg] 1 968,2
s | 5 [509(GLU, JAJ, Zupa dyniowa z pszenno-zytnie 50 kw. tluszcz.
S| =8 Z’A% kluseczkami i natkg, g(GLU, JAJ, ZIA) nasycone ogétem
~ | © | roszponka 20 g pietruszki 300 g masto 82% tluszczu [g] 35,3
o ﬁ‘; kietbasa krakowska (GLU, JAJ) 15 g (BIA) Btonnik
gl 30 g (BIA, GLU, Sztuka miesa safata 20 g pokarmowy [g]
a2 MIE, SOJ, SEL, (szynka ) gotowana pieczywo razowe 321
S | 3 | GOR) 70 g (MIE) 50 g (GLU, JAJ, suma cukrow
§ pomidor z s0s chrzanowy 100 ZIA) prostych [g] 75,2
siemieniem Inianym g (GLU, SEL) Safatka z kaszy
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2025-01-23 czwartek

Podstawowa Potozozniczy

jogurt naturalny 150 | jabtko 150 g ryz nasypko 200g [ nalesnikiz musem kawa zbozowa z sok pomidorowy 1 Energia [keal] 2

g (BIA) (BIA) jabtkowy i$mietang | mlekiem 250 ml szt 330 ml 466,8

herbata owcowa marchewka z 1szt (BIA, GLU, (BIA) Biatko ogétem [g]

250 g roszkiem 150 g JAJ) pieczywo 115,6

pieczywo razowe ? s pszenno-zytnie 50 Thuszez [g] 83,4

50 g (GLU, JAJ, Kapusniak z biatej g(GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany

ZIA) kapusty 300 ml masto 82% tuszczu ogotem [g] 339,5

masto 82% tluszczu (GLU, SEL) 159 (BIA) S6l [mg] 2 484,9

15 g (BIA) udziec z kurczaka szynka konserwowa kw. ttuszcz.

twarozek z zielening gotowany 120¢g 50 g (BIA, GLU, nasycone ogotem
50 g (ML kompot MIE, SOJ, SEL, [a] 27,4

pieczywo wieloowocowy * 250 GOR) Btonnik

pszenno-zytnie 50
g(GLU, JAJ, ZIA)
roszponka 20 g
pomidor ze
szczypiorkiem i
pestkami dyni 150

9

safata 20 g
pieczywo razowe
50 g (GLU, JAJ,
ZIA%

satatka brokufa ,
makaronu i sera

g biatego 150 g (BIA,
pieczywo razowe GLU, JAJ)

50 g (GLU, JAJ,

ZIA)

szynka konserwowa

309 (BIA, GLU,

MIE, SOJ, SEL,
GOR)

pokarmowy [g]
33,2

suma cukrow
prostych [g] 64,6
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