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DZIECI UBOGOENERGETYCZNA

JADLOSPIS w dniach 02/01/2024 - 07/01/2024

Data SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

Wartosci odzywcze

serek twarozkowy 150g(7) gulasz wieprzowy duszony 160gram(1,7) poledwica sopocka 40g Kalorie: 2308 kcal
kietbasa krakowska sucha 40g kapusta biata zasmazana 130g (1) ser z6tty 30 g(7) Biatko: 110

< twarozek z przecierem pomidorowym 40g(7) warzywa na patelnie 130g ogorek zielony 40g 1a .O' 9

Q rzodkiewka ze szczypiorkiem 30g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 22 g

Q x Isafata zielona dekoracja kompot owocowy 200g masto extra 10g (7) .

§ g masto extra 10g (7) podw. herbata z cytryng herbata z cytryng 300g Weglowodany: 212 g

N Z  |herbata z cytryng 300g podwieczorek: kiwi 1 szt chleb graham 100g (1) Thuszcze: 90 g
chleb graham 100g (1) Cholesterol: 229 g
2 $niadanie herbata z cytryng 300gram
2 $niadanie: banan 1szt
jajecznica z kietbasg 100g (3,7) pulpet wieprzowy gotowany 80g (1,3) filet z indyka wedzony 40g Kalorie: 2055 kcal
kietbasa szynkowa 40g sos pomidorowy 100g(1,7) ser z6tty 30 g(7) Biatko: 96

< twarozek ze szczypiorkiem 40g(7) mizeria ze $mietang 130g (7) pomidor 40g 1a IO. g

a rzodkiewka ze szczypiorkiem 40g kasza gryczana na sypko 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 25 g

o satata zielona dekoracja kompot owocowy 200g masto extra 10g (7) .

§ % masto extra 10g (7) podw. herbata z cytryng herbata z cytryng 300g WeQIOWOdany' 232 g

S & |herbataz cytryng 300g winogrono 200g chleb graham 100g (1) Thuszcze: 80 g
chleb graham 100g (1) Cholesterol: 608 g
2 $niadanie herbata z cytryng 300gram
2 $niadanie: mandarynka 150g
pasztet z drobiu 40g schab nadziewany duszony 90g kietbasa krakowska drobiowa podsuszana 40g Kalorie: 1796 kcal
szynka biata wp 40 g sos pieczeniowy 100g(1) ser topiony 17,5 g(7) Biatko: 79

< twarozek z papryka 409(7) satatka z buraczkow i jabtka 130g rzodkiewka ze szczypiorkiem 30g 1a IO. g

a x ogorek zielony 40g ziemniaki gotowane 200g safata zielona dekoracja Btonnik: 25 g

N £ |safata zielona dekoracja kompot owocowy 200g masto extra 10g (7) .

S € |masto extra 10g (7) podw. herbata z cytryng herbata z cytryng 300g Weglowodany: 182 g

S & |herbata z cytryng 300g jabtko 1szt chleb graham 100g (1) Thuszcze: 50 g
chleb graham 100g (1) Cholesterol: 211 g
2 $niadanie herbata z cytryng 300gram

jogurt naturalny1szt (7)

zupa mleczna z zacierka jajeczng 2509 (1,3,7) pulpet z ryby gotowany 70g (1,3,4) jajko gotowane 1szt (3) Kalorie: 2024 kcal
szynka drobiowa wedzona gotowana 40g suréwka z kapusty kwaszonej 130g kietbasa zywiecka 40g Biatko: 87

< ser zotty 30 g(7) sos grecki z wtoszczyzny 130g(1,9) ogorek kiszony 30g 1a .O' 9

Q pomidor 40g ziemniaki gotowane 200g salata zielona dekoracja Btonnik: 28 g

Q  |safata zielona dekoracja kompot owocowy 200g masto extra 10g (7) .

§ % masto extra 10g (7) podw. herbata z cytryng herbata z cytryng 300g Weglowodany: 234 g

W & |kakao bez cukru 2509(7) banan 1szt chleb graham 100g (1) Thuszcze: 50 g
chleb graham 100g (1) Cholesterol: 368 g
2 $niadanie herbata z cytryng 300 gram




2 $niadanie: pomarancza 200g

2 $niadanie herbata z cytryng 300 gram
2 $niadanie: mandarynka 150g

kietbaski drobiowe parzone na gorgco 2szt bitka z indyka duszona 100g (1) ryz z musem truskawkowym 300 gram (7) Kalorie: 2295 kcal
ketchup 25g satatka ala colestaw 130g (3) szynka wieprzowa gotowana 40g Biatko: 101

< twarozek z rzodkiewka 40g(7) brokuty z wody 130g (1) rzodkiewka czerwona 30 gram 1a lO. 9

a papryka swieza 30g ziemniaki gotowane 200g satata zielona dekoracja Btonnik: 40 g

Q « |safata zielona dekoracja kompot owocowy 200g masto extra 10g (7) .

§ 8 |masto extra 10g (7) podw. herbata z cytryng herbata z cytryng 300g WeQIOWOdany' 270 g

8 & |herbata z cytryng 300g podwieczorek: kiwi 1 szt chleb graham 80 g (1) Thuszcze: 74 g
chleb graham 100g (1) Cholesterol: 299 g
2 $niadanie herbata z cytryng 300gram
2 $niadanie: jabtko 1 szt
‘sz.ynka wiejska wieprzowa 40g udko gotowane 150g ‘ kietbasa poledwicowa drobiowa 40g Kalorie: 2175 kcal
jajko gotowane 1szt (3) marchew oprészana z kalafiorem 130g(1) ser zotty 30 g(7) Biatko: 103

< twarozek z pietruszkg 40g(7) surowka z selera i jabtka 100g (7,9) ogorek zielony 40g 1a IO. g

& « |rzodkiewka ze szczypiorkiem 40g ziemniaki 200g safata zielona dekoracja Btonnik: 31g

N O Isalata zielona dekoracja kompot owocowy 200g masto extra 10g (7) .

o g masto extra 10g (7) podw. herbata z cytryng herbata z cytryng 300g Weglowodany: 209 g

S = |herbata z cytryng 300g winogrono 200g chleb graham 100g (1) Ttuszcze: 72 g
chleb graham 100g (1) Cholesterol: 525 g

Podsumowanie (Srednia)

Kalorie: 2109 kcal
Biatko: 96 g
Btonnik: 29 g

Weglowodany: 223 ¢

Thuszcze: 69 g
Cholesterol: 373 g
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