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Jadtospisy za okres od dnia 2025-05-23 do dnia 2025-05-29 KUCHNIA INOWROCtAW

warzywami 309
(BIA, GLU, SOJ,
SEL)

1 2 3 4 5 6 7
Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Z masto 82% tluszczu | gruszka 150 ¢ Ryba pieczona( safatka z ogorka jajko gotowane 1 Ciastko FIT 1 szt Energia [keal] 2
S 10 g (BIA) morszczuk) 100 g | zielonego z szt (JAJ) 201
3 herbata owcowa (RYB) rzodkiewka zielening | pieczywo razowo Biatko ogétem [g]
2 250 g bukiet warzyw z i olejem rzepakowym | 100 g (GLU, JAJ, 108,1
2 pieczywo razowo ziolami 150 ¢ 509 ZIA Tluszcz [g] 70
= 100 g (GLU, JAJ, Zupa dyniowa z masto 82% tuszczu Weglowodany
é ZIA) lanymi kluseczkami i 10 g (BIA) ogotem [g] 290
3 £ twardg z koperkiem natkq pietruszki 300 kawa zbozowa z S6l [mg] 1 818,5
g T 70 g (MLE) g (GLU, JAJ, SOJ, miekiem 250 ml kw. tluszcz.
Q z pomidor z natkg SEL, GOR) (BIA) nasycone ogoétem
> & pietruszki 150 g ziemniaki z safata 20 g [o] 28,5
S s jogurt naturalny 150 koperkiem 200 g pomidor 150 g Btonnik
S = g (BIA) sos cytrynowy 100 kietbasa pokarmowy [g]
N = poledwica drobiowa ml (GLU) zielonogérka 30 g 36,1
o 30g SGLU, SEL, (BIA, GLU, MIE, suma cukrow
e GOR S0J, SEL) prostych [g] 34,3
ke jogurt naturalny 150
s |g(BIA)
8
N
[a]
2 herbata b/c 250 ml [ sok pomidorowy s0s naturalny-lekki Kisiel z tartym poledwica sopocka twarozek farmerski Energia [keal] 2
< chleb razowy 200 ml 100 g (GLU) jabtkiem 200 g 50 g (BIA, GLU, 150 g (BIA) 225,2
3 krojony 100g ziemniaki z (GLU, SOJ, ZIA) MIE, SEL, DWU) Biatko ogétem [g]
2 (GLU, JAJ, ZIA) koperkiem 200 g bukiet warzyw z 90,4
2 masto 82% tluszczu buraczki gotowane ziotami 150 g Ttuszcz [g] 91
= 10 g (BIA) 150 g kawa zbozowa z Weglowodany
© § safata 20 g Zupa jarzynowa z mlekiem 250 ml ogotem [g] 289,8
3 = pomidor ze fasolkg szparagowaq i Sél [mg] 2 408,8
§ = szczypiorkiem i natka pietruszki 300 chleb razowy kw. tluszcz.
< 3 stonecznikiem 150 g (GLU, SEL) krojony 1009 nasycone ogoétem
B & |9 kompot 250 g (GLU, JAJ, ZIA) [g] 354
< 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) 36,7
kT jo?urt naturalny 150 suma cukrow
g 9B prostych [g] 56,6
ke kietbasa zywiecka
g 30 g (BIA, GLU,
2 MIE, SOJ, SEL,
N DWU)
[m)]
Z Kakao na mleku pomarancza 1 szt Zupa pomidorowa z | Suéwka z warzyw herbata b/z cukru mus Energia [keal] 2
> 300 ml (BIA) ryzem i natka, mieszamych z 250 ml warzywno-owocowy | 226,1
3 chleb razowy pietruszki 300 ml kapusta pekiriskg i chleb razowy 1 szt Biatko ogétem [g]
2 krojony 100 g (GLU, SEL) olejem rzepakowym | krojony 100 g 15,3
2 (GLU, JAJ, ZIA) surowka z selera i ze stonecznikiem (GLU, JAJ, ZIA) Thuszez [g] 85,7
= masto 82% tluszczu jablka ze $mietang 150 g (JAJ) masto 82% tluszczu Weglowodany
© S 10 g (BIA) 150 g (SEL) 10 g (BIA) ogdtem [g] 275,9
2 £ szynka konserwowa ziemniaki z twarozek zzielening, Sal [mg] 2 209,9
3 = g (BIA, GLU, koperkiem 200 g 50 g (MLE) kw. thuszcz.
IS Z MIE, SOJ, SEL, sos naturalny-lekki Satatka ziemniaczna nasycone ogétem
& & GOR) 100 g (GLU) z ogorkiem kiszonym [g] 28,4
8 s safata 20 g Udziec z kurczaka 150 g (JAJ) Btonnik
S £ | jajkogotowane 1 duszony 120g safata 20 g pokarmowy [g]
IS = szt (JAJ) kietbasa krakowska 36,7
@ pomidor 100 g 30 g (BIA, GLU, suma cukrow
@ MIE, SOJ, SEL, prostych [g] 46,1
2 GOR)
©
e
N
(=]
z herbata b/z cukru jabtko 150 g barszcz czerwony z | safatka z ogérka kawa zbozowa z twarozek farmerski Energia [keal] 2
< 250 ml ziemniakami 300 ml | kiszonego z mlekiem 250 ml 150 g (BIA) 086,3
3 chleb razowy (GLU, SOJ, SEL, marchewka 150 g (BIA) Biatko ogétem [g]
z krojony 1009 GOR) chleb razowy 73,2
2 (GLU, JAJ, ZIA) ziemniaki z krojony 100 g Tluszcz [g] 78,3
-« = masto 82% tluszczu koperkiem 200 g (GLU, JAJ, ZIA) Weglowodany
2 =] 10 g (BIA) kalafior z butkg tarta i masto 82% tluszczu ogotem [g] 294,6
N £ pomidor z tuszczem 150 g 10 g (BIA) Sol [mg] 6 115,8
© . P .
2 T siemieniem Inianym (GLU) marchew w plastach kw. tluszcz.
<3 Z 150 g sos koperkowy 100 z natkg pietruszki nasycone ogoétem
© g szynka drobiowa . ml (GLU, SOJ, SEL, 100 g (BIA) [g] 28,6
S S 50 (BIA, GLU, GOR) szynkowa regionalna Bfonnik
2 = S0J, SEL, GOR) Pulpet wieprzowy 509 (BIA, GLU, pokarmowy [g]
Y pe jogurt naturalny 150 90 g(GLU, JAJ, S0J, SEL, GOR) 324
N K] g ?BIA) S0J, SEL, GOR, suma cukrow
§ poledwica z ZIA) prostych [g] 42,4
8
N
[a)]
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z Herbata z cytryng b/z | kisiel 200 ml (GLU, | Zupa szpinakowa z | kapusta modra na bukiet warzyw z grejpfrut 0,5 szt Energia [keal] 2
< cukru 250 g S0J, ZIA) ziemniakami 300 ml | cieplo 150 g (GLU) | ziotami 150¢ 007,8
3 chleb razowy (GLU, SEL) kawa zbozowa z Biatko ogétem [g]
z krojony 1009 jabtko 150 g mlekiem 250 ml 81,7
2 (GLU, JAJ, ZIA) kompot owocowy Tiuszcz [g] 58,8
= masto 82% tuszczu 250 g chleb razowy Weglowodany
o =] 10 g (BIA) makaron krojony 1009 ogotem [g] 321,4
[ £ rzodkiewka 100 g petnoziarnisty z (GLU, JAJ, ZIA) Sol [mg] 1 812,6
% & Pasta z selera ijajka miesem i sosem masto 82% tuszczu kw. tluszcz.
~ H z natkg pietruszki boloAskim 350 g 10 g (BIA) nasycone ogoétem
3 g 150 g (JAJ) (GLU, SEL) safata 20 g [9] 20,2
S S poledwica sopocka szynka drobiowa . Btonnik
& % 50 g (BIA, GLU, 50 g (BIA, GLU, pokarmowy [g] 39
R = MIE, SEL, DWU) S0J, SEL, GOR) suma cukrow
o satata 20 g prostych [g] 77,3
§
k)
g
8
N
[a)]
2 herbata b/c 250 ml | Ciastko FIT 1 szt ziemniaki z kisiel ze $mietan: chleb razowy jogurt naturainy 150 | Energia [keal] 2
< masto 82% thuszczu koperkiem 200 g 200 g (GLU, SOJ, | krojony 1004 g ?BIA) 14
3 10 g (BIA) Sztuka miesa ZIA) (GLU, JAJ, ZIA) Biatko ogétem [g]
2 chleb razowy (szynka L_gotowana masto 82% tuszczu 89
2 krojony 1009 70 g (MIE) 10 g (BIA) Tluszcz [g] 73,4
= (GLU, JAJ, ZIA) Krupnik z kaszy safata 20 g Weglowodany
§ roszponka 20 g jgczmiennej z galart z ryby z ogotem [g] 277,3
§ £ pomidor z zielening i zielening, 300 ml cytryng 1009 Sol [mg] 1 553,7
5 ‘T sfonecznikiem 150 (GLU, SEL) (RYB, MIE, SOJ, kw. tuszcz.
& 2 |9 buraczki z cebulka i SEL, DWU, GOR) nasycone ogolem
W N kietbasa krakowska olejem rzepakowym kawa zbozowa z [g] 28,1
2 S 30 g (BIA, GLU, 150 g migkiem 250 ml Btonnik
S 2 MIE, SOJ, SEL, sos chrzanowy 100 (BIAL pokarmowy [g]
N = GOR g (GLU, SEL safatka z pomidora , 33,5
£
ks pasta sataty, zieleniny i suma cukrow
§ brokutowo-twarogow olejem rzypakowym prostych [g] 554
2 a 100 g (MLE) 150 g
g
o
N
[m)]
g herbata owcowa mus z kaszy Zupa koperkowa z surowka z kapusty chI_eb razowy mus Energia [keal] 2
5 250 jaglanej z owocami | ziemniakami 300 ml | pekinskiejz olejem | krojony 1009 owocowo-warzywny | 062,4
3 chleb razowy 1szt (GLU, SEL, DWU) rzepakowym (GLU, JAJ, ZIA) 1szt Biatko ogétem [g]
2 krojony 1009 Ryz brazowy na (lekkostrawna) 150 | masto 82% tluszczu 4,5
2 (GLU, JAJ, ZIA) sypko 1509 (BIA) | g (DWU) 10 g (BIA) Tluszcz [g] 74,8
= masto 82% tluszczu jabtko 150 g satata 20 g Weglowodany
x '§ 10 g (BIA) Potrawka z kurczaka poledwica drobiowa ogotem [g] 277,1
= £ safatka jarzynowa -Podst. 200 g (GLU, 50 g (GLU, SEL, Sal [mg] 3 315,9
2 T 150 g (JAJ, DWU, JAJ, SO2) GOR) kw. tluszcz.
S z GOR) kompot pomidor ze nasycone ogoétem
q & roszponka 20 g wieloowocowy * 250 szczypiorkiem i [a] 26,5
3 s kietbasa zywiecka g pestkami dyni 150 Btonnik
9 = 50 g (BIA, GLU, g ' pokarmowy [g]
< = MIE, SOJ, SEL, kawa zbozowa z 31,9
o bwu) mlekiem 250 ml suma cukrow
§ jogurt naturalny 150 (BIA) prostych [g] 46,9
ke g (BIA)
g
g
N
(=]
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