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JADLOSPIS w dniach 15/04/2024 - 21/04/2024
DZIECI UBOGOENERGETYCZNA

Data SNIADANIE OBIAD KOLACJA Wartosci odzywcze
szynka wiejska 30g pieczen w foli wieprzowa gotowana 80g (1,3) hot-dog 1szt (1) Kalorie: 2124 kcal
filet z indyka wedzony 40g sos pomidorowy 100g(1,7) poledwica sopocka 40g Biatko: 93

< E twarozek z cebulg 40g(7) ziemniaki gotowane 200g serek fromage 27 g(7) " 9

S 8 |pomidor 40g bukiet z jarzyn 130g (1) rzodkiewka ze szczypiorkiem 40g Btonnik: 33 g

N © |satata zielona 20 kapusta kiszona zasmazana 130 gram (1 satata zielona 20 .

E -% masto extra 10g (g7) kompot owocowy 200g ’ @ masto extra 10g (g7) Weglowodany: 225 g

w £ |herbata z cytryng 300g podw. herbata z cytryng herbata z cytryng 300g Thuszcze: 115 g
chleb graham 100g (1) pomarancza 350 gram chleb graham 60g(1) Cholesterol: 233 g
2 $niadanie herbata z cytryng 300 gram
koktajl bananowo - truskawkowy 250ml (7)
schab wedzony 40g schab nadziewany duszony 90g kietbasa krakowska sucha 40g Kalorie: 1939 kcal
twarozek z pietruszkg 40g(7) sos pieczeniowy 100g(1) ser topiony 509(7) Biatko: 86

< ogoérek kiszony 30g ziemniaki gotowane 200g pomidor 40g o g

a satata zielona 20g satatka z buraczkow i jabtka 130g satata zielona 20g Btonnik: 26 g

N x Imasto extra 10g (7 suréwka z kapusty pekinskiej 130 masto extra 10g (7 .

§ % herbata z cytrygel( 3)009 kompot owocowyyZOOg : ? herbata z cytrygq( 3)009 WeQIOWOdany' 196 g

© Z |chleb graham 100g (1) podw. herbata z cytryng chleb graham 100g (1) Thuszcze: 59 g
2 $niadanie herbata z cytryng 300gram winogron 150g Cholesterol: 216 g

jogurt naturalny1szt (7)

jogurt owocowy 1szt(7) zupa pejzanka 400g(1,7,9) pasta z jajka 50g (3,7,10) Kalorie: 2275 kcal
szynka biata wp 40 g risotto z migsem jarzynami 300g (9) wedzonka 40g Biatko: 88

< twarozek ze szczypiorkiem 409(7) sos pieczarkowy 100g(1,7) ogorek zielony 40g " g

a rzodkiewka czerwona 40g kompot owocowy 200g safata zielona 20g Btonnik: 34 g

o masto extra 10g (7) pod. herbata z cytryng 300gram masto extra 10g (7) .

§ % satata zielona 20g pod. banan 1szt chleb graham 100g (1) Weglowodany: 280 g

~ 5 |chleb graham 100g (1) herbata z cytryng 300g Thuszcze: 82 g
herbata z cytryng 300g Cholesterol: 511 g
2 $niadanie: grahamka z poledwicg sopocka 80g (1)
2 $niadanie herbata z cytryng 300 gram
szynka gotowana 30g bitka z indyka duszona 80g (1) kietbasa torunska na gorgco 140 g Kalorie: 2266 kcal
kietbasa krakowska podsuszana 30g satata zielona ze $mietang 100 g (7) ketchup 15g Biatko: 117

< twarozek z papryka 409g(7) satatka z kapusty czerwonej 130g kietbasa zywiecka 30g " 9

S x  |pomidor 50g ziemniaki gotowane 200g ser z6tty 30 g(7) Btonnik: 28 g

§ £ |dzem 20 kompot owocowy 200 papryka $wieza30 .

E g satata zie?lona 20g podwieczorek:\?;yb’fko 2%09 sa’fat); zielona 209g Weglowodany: 203 g

© [ |masto extra 10g (7) podw. herbata z cytryng masto extra 10g (7) Thuszcze: 84 g
butka grahamka 50g (1) chleb graham 100g (1) Cholesterol: 284 g

chleb graham 80 g (1)

herbata z cytryng 300g




herbata z cytryng 300g
jogurt naturalny1szt (7)
2 $niadanie herbata z cytryng 300gram

2 $niadanie herbata z cytryng 300gram
2 $niadanie: jabtko 1 szt

szynka wiejska wieprzowa 40g ryba duszona 80g (4,9) kietbasa drobiowa szynkowa 40g Kalorie: 1771 kcal
twarozek ze Smietang 40g(7) sos grecki z wioszczyzny 130g(1,9) jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 75

< ogorek zielony 40g suréwka z kapusty kwaszonej 130g ser topiony 17,5 g(7) : 9

a satata zielona 20g ziemniaki gotowane 200g pomidor 40g Btonnik: 29 g

§ o |masto extra 10g (7) kompot owocowy 200g safata zielona 20g .

E % kakao bez cukru 2509(7) podw. herbata z cytryng masto extra 10g (7) WQgIOWOdany' 199 g

S g |chleb graham 100g (1) kiwi 1 szt herbata z cytryng 300g Thuszcze: 44 g
2 $niadanie herbata z cytryng 300gram chleb graham 100g (1) Cholesterol: 337 ¢
2 $niadanie: pomarancza 200g
parowki winerki drobiowo-cielece na gorgco 2szt gulasz wieprzowy duszony 160gram(1,7) schab wedzony 40g Kalorie: 2195 kcal
ketchup 159 satatka z ogérka kiszonego i marchwi 130g serek fromage 27 g(7) Biatko: 97

< kietbasa szynkowa 40g warzywa na patelnie 130g papryka swieza 30g " g

a twarozek z koperkiem 40g(7) kasza gryczana na sypko 200g safata zielona 20g Btonnik: 29 g

S & |rzodkiewka czerwona 40g kompot owocowy 200g masto extra 10g (7) .

§ 8 |satata zielona 20g podw. herbata z cytryng herbata z cytryng 300g Weglowodany: 226 g

S & |masto extra 10g (7) jabtko 1szt chleb graham 100g (1) Thuszcze: 96 g
herbata z cytryng 300g Cholesterol: 198 g
chleb graham 100g (1)
2 $niadanie herbata z cytryng 300gram

jogurt naturalny1szt (7)

filet z indyka wedzony 40g roso6t z makaronem 400g(1,9) szynka wieprzowa gotowana 40g Kalorie: 2092 kcal
rolada ustrzycka 30g udko gotowane 150g jajko gotowane 1szt (3) Biatko: 105

< twarozek z rzodkiewka 40g(7) marchew oprészana z groszkiem130g(1) ogorek konserwowy 30g " 9

QN g [pomidor 40g ziemniaki 200g salata zielona 20g Btonnik: 30 g

Q .2 Isafata zielona 20g kompot owocowy 200g masto extra 10g (7) .

E § masto extra 10g (7) podw. herbata z cytryng herbata z cytryng 300g WQgIOWOdany' 211 g

S Z  |herbata z cytryng 300g winogron 150g chleb graham 100g (1) Thuszcze: 68 g
chleb graham 100g (1) Cholesterol: 541 g

Podsumowanie (Srednia)

Kalorie: 2095 kcal

Biatko: 94 g
Btonnik: 30 g
Weglowodany: 220 g
Thluszcze: 78 g
Cholesterol: 332 g
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