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

twarozek zzielening,
50 g (MLE)

1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Z masto 82% tluszczu | biszkopty b/z pierogi ruskie 300 g | safatka z ogérka jajko gotowane 1 owsianka z owocami | Energia [kcal] 2
5 10 g (BIA) cukrowe 30g (BIA, GLU, JAJ) zielonego z szt (JAJ) 1 szt (GLU, MLE) 296,3
3 herbata owcowa (GLU, JAJ) pomaraficza 1 szt rzodkiewka zielening | pieczywo razowo Biatko ogétem [g]
2 250 g Zupa ogérkowa z i olejem rzepakowym | 100 g (GLU, JAJ, 8,6
2 pieczywo razowo ziemniakami i 509 ZIA Tluszez [g] 102,6
= 100 g (GLU, JAJ, zielening 300 ml masto 82% tuszczu Weglowodany
= ZIA) (GLU, SEL) 10 g (BIA) ogotem [g] 288,7
o £ pasta z ryby( Kompot 250 g kawa zbozowa z Sal [mg] 2 101,3
g T morszczuk) z mlekiem 250 ml kw. tluszcz.
~ 3 warzywami 80 (BIA) nasycone ogélem
= g (BIA, RYB, SEL% salata 20 g [9] 34,2
2 s pomidor z natka pomidor 150 g Btonnik
S % pietruszki 150 g kietbasa pokarmowy [g]
N = Jogurt naturalny 150 zielonogérka 30 g 31,8
o g (BIA) (BIA, GLU, MIE, suma cukrow
5 poledwica drobiowa S0J, SEL) prostych [g] 43,6
k) 30 g(GLU, SEL,
@ GOR)
8
N
[a]
z herbata b/c 250 ml | surowka z kapusty s0s naturalny-lekki jabtko 150 g poledwica sopocka sok pomidorowy 1 Energia [kcal] 2
< chleb razowy pekinskiej z olejem | 100 g (GLU) 50 g (BIA, GLU, szt 330 ml 155,4
3 krojony 100g rzepakowym ziemniaki z MIE, SEL, DWU) Biatko ogétem [g]
2 (GLU, JAJ, ZIA) (lekkostrawna) 150 | koperkiem 200 g bukiet warzyw z 92
2 masto 82% tluszczu | g (DWU) buraczki gotowane ziotami 150 g Tluszcz [g] 95,4
= 10 g (BIA) 150 g kawa zbozowa z Weglowodany
© § safata 20 g Zupa jarzynowa z mlekiem 250 ml ogotem [g] 272,1
5 £ pomidor ze fasolkg szparagowaq i Sol [mg] 2 228,4
§ = szczypiorkiem i natka pietruszki 300 chleb razowy kw. tluszcz.
© 3 stonecznikiem 150 g (GLU, SEL) krojony 1009 nasycone ogoétem
A & g kompot 250 g (GLU, JAJ, ZIA) [a] 32,8
< 53 galart drobiowy , gulasz masto 82% tluszczu Btonnik
N % cytryna 60 g (MIE, wieprzowy-duszony 10 g (BIA) pokarmowy [g]
N = bwu 70 g (GLU, SEL) ser zotty 30 g (BIA) 41,4
kT jogurt naturalny 150 suma cukrow
@ g?BIA) prostych [g] 40,9
ke kietbasa zywiecka
g 30 g (BIA, GLU,
2 MIE, SOJ, SEL,
N DWU)
[m)]
2 Kakao na mleku pomarancza (100g) [ Rosét z makaronem i | kisiel 200 ml (GLU, | herbata b/z cukru mus Energia [keal] 2
2 300 ml (BIA) 0,5 szt natkg pietruszki 350 ,ZIA 250 ml owocowo-warzywny | 186,1
g chleb razowy ml (GLU, JAJ, SEL) chleb razowy 1 szt Biatko ogétem [g]
2 krojony 100g suréwka z marchwi i krojony 100g 08,9
2 (GLU, JAJ, ZIA) jabtka z olejem (GLU, JAJ, ZIA) Thuszcz [g] 76,3
E masto 82% ttuszczu rzepakowym 150 g masto 82% thuszczu Weglowodany
© § 10 g (BIA) ziemniaki z 10 g (BIA) ogoétem [g] 286,3
2 £ szynka konserwowa koperkiem 200 g twarozek zzielening, Sal [mg] 2 088,3
3 T g (BIA, GLU, s0s naturalny-lekki 50 g (MLE) kw. thuszcz.
IS Z MIE, SOJ, SEL, 100 g (GLU) Satatka ziemniaczna nasycone ogétem
2 & GOR) Udziec z kurczaka z ogorkiem kiszonym [g] 249
S 153 satata 20 g duszony 120g 150 g (JAJ) Btonnik
S £ | jajkogotowane 1 safata 20 g pokarmowy [g]
IS = szt (JAJ) kietbasa krakowska 29,9
@ pomidor 100 g 30 g (BIA, GLU, suma cukrow
@ MIE, SOJ, SEL, prostych [g] 69,5
2 GOR)
o
e
N
(=]
z herbata b/z cukru jabtko 150 g barszcz czerwony z | suréwka z kapusty kawa zbozowa z sok pomidorowy 1 Energia [keal] 2
< 250 ml ziemniakami 300 ml | biatej z koperkiem i | miekiem 250 ml szt 330 ml 079,9
3 chleb razowy (GLU, SOJ, SEL, olejem rzepakowym | (BIA) Biatko ogétem [g]
z krojony 1009 GOR) 150 g chleb razowy 77,2
2 (GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z krojony 100 g Tluszcz [g] 78,9
-« = masto 82% tluszczu koperkiem 200 g (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
2 =] 10 g (BIA) kalafior z butkg tarta i masto 82% tluszczu ogotem [g] 296
N £ pomidor ze tuszczem 150 g 10 g (BIA) Sol [mg] 6 132,7
ks Xy szczypiorkiem o (GLU) cukinia z pomidorami kw. tluszcz.
<3 H stonecznikiem 150 sos koperkowy 100 i ziolami 150 g nasycone ogoétem
iy & g ml (GLU, SOJ, SEL, szynkowa regionalna [g] 27,6
o g szynka drobiowa . GOR) 509 (BIA, GLU, Btonnik
2 2 | 50g(BIA, GLU, Pulpet wieprzowy S0J, SEL, GOR) pokarmowy [g]
N = S0J, SEL, GOR) 90 g(GLU, JAJ, 331
N K] jogurt naturalny 150 S0J, SEL, GOR, suma cukrow
s |0t 24 prostych [g] 483
8
N
[a)]
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z Herbata z cytryng b/z | grejpfrut 0,5 szt Zupa szpinakowa z | kapusta modra na bukiet warzyw z twarozek farmerski Energia [keal] 2
< cukru 250 g kluseczkani 300 g | cieplo 150 g (GLU) | ziolami 1509 150 g (BIA) 006,2
3 chleb razowy (GLU, JAJ, SOJ, kawa zbozowa z Biatko ogétem [g]
z krojony 1009 SEL, GOR) mlekiem 250 ml 80,2
2 (GLU, JAJ, ZIA) suréwka z selera, Tiuszcz [g] 65,4
= masto 82% tuszczu jablka i ananasa chleb razowy Weglowodany
o é 10 g (BIA) 150 g (SEL, DWU) krojony 1009 ogotem [g] 303,4
[ £ pomidor z natkg kompot owocowy (GLU, JAJ, ZIA) S6l [mg] 1 989,6
2 = pietruszki 150 g 250 g masto 82% ttuszczu kw. thuszcz.
— H jajko gotowane 1 S0S pomidorow 10 g (BIA) nasycone ogoétem
o & szt (JAJ) 100 ml (GLU, SOJ, safata 20 g [a] 28,5
S s szynka bartnika 30 SEL, GOR) szynka drobiowa . Btonnik
S % g (BIA, GLU, SOJ, Risotto 50 g (BIA, GLU, pokarmowy [g]
R = SEL, GOR) migsno(wieprzowe)-j S0J, SEL, GOR) 38,2
o satata 20 g arzynowe ( ryz suma cukrow
§ brazowy) 2509 prostych [g] 57,2
2 (GLU, SEL)
o
g
N
[a)]
2 herbata b/c 250 ml | sok pomidorowy ziemniaki z suréwka z marchwi i | szynka konserwowa | mus Energia [keal] 2
5 masto 82% tluszczu | 200 ml koperkiem 200 g jabtka z olejem g (BIA, GLU, owocowo-warzywny | 083,3
g 10 g (BIA Sztuka miesa rzepakowym 150 g | MIE, SOJ, SEL, 1 szt Biatko ogétem [g]
2 chleb razowy szynka L_gotowana GOR) 83,2
2 krojony 1009 70 g (M chleb razowy Tiuszcz [g] 75,4
= (GLU, JAJ, ZIA) Zupa dyniowa z krojony 100g Weglowodany
§ roszponka 20 g kluseczkami i natkg (GLU, JAJ, ZIA) ogotem [g] 301,8
§ = pomidor z pietruszki 300 g masto 82% tluszczu Sél [mg] 2 207,8
5 = siemieniem Inianym (GLU, JAJ) 10 g (BIA) kw. thuszcz.
N Z 150 buraczki z cebulkq i satata 20 g nasycone ogoétem
< & kietbasa krakowska olejem rzepakowym Safatka z kaszy [a] 26,8
2 S 30 g (BIA, GLU, 150 g jaglanej ,warzyw i Btonnik
S 2 MIE, SOJ, SEL, s0s chrzanowy-lekki rukoli 150 g (DWU) pokarmowy [g]
N = GOR) 100 g (GLU, SEL) kawa zbozowa z 39,3
© pasta mlekiem 250 ml suma cukrow
8 brokutowo-twarogow (BIA) prostych [g] 47,6
g a 100 g (MLE)
N
[m)]
Zz herbata owcowa jabtko 150 g Zupa koperkowa z kisiel ze Smietang chleb razowy sok pomidorowy 1 Energia [keal] 2
< 250 ziemniakami 300 ml | 200 g (GLU, SOJ, krojony 100? szt 330 ml 185,8
g chleb razowy (GLU, SEL, DWU) ZIA) (GLU, JAJ, ZIA) Biatko ogétem [g]
2 krojony 100g Ryz brazowy na masto 82% ﬂuszczu 110,4
2 | (GLU, JAJ, ZIA) sypko 1509 (BIA) 10 g (BIA) Tluszcz [g] 74,5
= masto 82% ttuszczu marchew gotowana salata 20 g Weglowodany
x '§ 10g(BIA) 150 g (BIA, GLU) szynka konserwowa ogotem [g] 295,1
< £ twarozek z zielening, so0s potrawkowy 100 50 g (BIA, GLU, S6l [mg] 3 232,3
= T 50 g (MLE) ml (GLU, JAJ, SEL) MIE, SOJ, SEL, kw. thuszcz.
S H roszponka 20 g udziec z kurczaka GOR) nasycone ogoétem
[\ & pomidor ze gotowany 120g satatka brokuta , [g] 25,2
S g | szezypiorkiemi kompot makaronu i sera Btonnik
'§ = pestkami dyni 150 wieloowocowy * 250 biatego 150 g (BIA, ggléarmowy [a]
N = g g y
5 jogurt naturalny 150 kawa zbozowa z suma cukrow
S g ?BIA) mlekiem 250 ml prostych [g] 73,9
8 kietbasa zywiecka (BIA)
s 30 g (BIA, GLU,
=4 MIE, SOJ, SEL,
N DWU)
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