
Jadłospisy tygodniowe  w dniu 2024-04-06 KUCHNIA OGÓLNA
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Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Posiłek nocny SUMA
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ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
pasta z jajka i tuńczyka z
majonezem  80 g ( SOJ,
JAJ, GOR, GLU, OZI,
SEL, SEZ, ORZ,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 350 kcal
Białko ogółem 16 g
Tłuszcz 12 g
Węglo wodany ogółem 47 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 807 mg

kasza manna z musem
truska wko wym  250 g (
MLE, GLU,)
Energia k cal 249 kcal
Białko ogółem 9 g
Tłuszcz 6 g
Węglo wodany ogółem 42 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 73 mg

zupa z socze wicy z
makaronem  350 ml ( SOJ,
MLE, GLU, SEL,)
mięso mielone wieprzo we  
100 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
sur. z kapusty pek. i papr.z
ziołami i oli wą z ol.  150 g
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 970 kcal
Białko ogółem 39 g
Tłuszcz 35 g
Węglo wodany ogółem 139
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 174 mg

jabłko gotowane  200 g
Energia kcal 83 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 22 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 4 mg

herbata z cukrem  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
dżem brzosk winio wy  50 g
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 470 kcal
Białko ogółem 11 g
Tłuszcz 13 g
Węglo wodany ogółem 69 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 354 mg

jogurt naturalny  160 g (
MLE,)
Energia k cal 86 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 91 mg

Energia kcal 2207 kcal
Białko ogółem 81 g
Tłuszcz 69 g
Węglowodany ogółem 328
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
8 g
Błonnik pokarmowy 30 g
Sód 1503 mg

ka wa zboż. z ml.  200 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
kiełb.krak.drob.  50 g (
GOR, GLU,)
jajko na pół-miękko  50 g (
JAJ,)
sałata zielona  20 g
kasza kukurydziana na
mleku  200 ml ( MLE,)
Energia k cal 521 kcal
Białko ogółem 22 g
Tłuszcz 22 g
Węglo wodany ogółem 59 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 413 mg

kasza manna na mleku 
250 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 193 kcal
Białko ogółem 8 g
Tłuszcz 7 g
Węglo wodany ogółem 25 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 91 mg

zupa koperko wa z
makaronem  350 g ( MLE,
GLU, SEL,)
mięso mielone wieprzo we  
100 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 745 kcal
Białko ogółem 28 g
Tłuszcz 27 g
Węglo wodany ogółem 108
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 11 g
Sód 155 mg

jabłko gotowane  200 g
Energia kcal 83 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 22 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 4 mg

herbata z cukrem  250 ml
bułka pszenna  60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
dżem brzosk winio wy  50 g
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
kasza jaglana na mleku 
200 ml ( MLE,)
Energia k cal 585 kcal
Białko ogółem 18 g
Tłuszcz 18 g
Węglo wodany ogółem 80 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 317 mg

jogurt naturalny  160 g (
MLE,)
Energia k cal 86 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 91 mg

Energia kcal 2213 kcal
Białko ogółem 83 g
Tłuszcz 78 g
Węglowodany ogółem 302
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
6 g
Błonnik pokarmowy 19 g
Sód 1070 mg
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ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   5 g ( MLE,)
kiełb.krak.drob.  50 g (
GOR, GLU,)
jajko na pół-miękko  50 g (
JAJ,)
sałata zielona  20 g
kasza kukurydziana na
mleku  200 ml ( MLE,)
Energia k cal 508 kcal
Białko ogółem 22 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 62 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 424 mg

kasza manna na mleku 
250 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 193 kcal
Białko ogółem 8 g
Tłuszcz 7 g
Węglo wodany ogółem 25 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 91 mg

zupa koperko wa z
makaronem  350 g ( MLE,
GLU, SEL,)
mięso mielone wieprzo we  
100 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 745 kcal
Białko ogółem 28 g
Tłuszcz 27 g
Węglo wodany ogółem 108
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 11 g
Sód 155 mg

budyń  200 ml ( SOJ, JAJ,
MLE, GLU,)
Energia k cal 163 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 5 g
Węglo wodany ogółem 23 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 73 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   5 g ( MLE,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
kasza jaglana na mleku 
250 ml ( MLE,)
Energia k cal 566 kcal
Białko ogółem 24 g
Tłuszcz 20 g
Węglo wodany ogółem 64 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 394 mg

jogurt naturalny  160 g (
MLE,)
Energia k cal 86 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 91 mg

Energia kcal 2261 kcal
Białko ogółem 94 g
Tłuszcz 82 g
Węglowodany ogółem 290
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
6 g
Błonnik pokarmowy 16 g
Sód 1228 mg

herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  40 g (
GLU,)
pasta z jajka i tuńczyka z
majonezem  80 g ( SOJ,
JAJ, GOR, GLU, OZI,
SEL, SEZ, ORZ,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 266 kcal
Białko ogółem 12 g
Tłuszcz 7 g
Węglo wodany ogółem 40 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 788 mg

kasza manna z mlekiem 
250 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 134 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 19 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 52 mg

zupa z socze wicy z
makaronem  350 ml ( SOJ,
MLE, GLU, SEL,)
mięso mielone wieprzo we  
100 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
sur. z kapusty pek. i papr.z
ziołami i oli wą z ol.  150 g
kompot jabłko wy z cytryną
b. cukru  250 ml
Energia k cal 915 kcal
Białko ogółem 39 g
Tłuszcz 35 g
Węglo wodany ogółem 126
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 174 mg

jabłko   200 g
Energia kcal 83 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 22 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 4 mg

herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  40 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
ser żółty  30 g ( MLE,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 497 kcal
Białko ogółem 17 g
Tłuszcz 26 g
Węglo wodany ogółem 43 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 773 mg

jogurt naturalny  160 g (
MLE,)
Energia k cal 86 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 91 mg

Energia kcal 1981 kcal
Białko ogółem 80 g
Tłuszcz 76 g
Węglowodany ogółem 258
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
8 g
Błonnik pokarmowy 30 g
Sód 1882 mg
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herbata z cukrem  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
pasta z jajka i tuńczyka z
majonezem  80 g ( SOJ,
JAJ, GOR, GLU, OZI,
SEL, SEZ, ORZ,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 304 kcal
Białko ogółem 11 g
Tłuszcz 7 g
Węglo wodany ogółem 50 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 747 mg

kasza manna z musem
truska wko wym  250 g (
MLE, GLU,)
Energia k cal 249 kcal
Białko ogółem 9 g
Tłuszcz 6 g
Węglo wodany ogółem 42 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 73 mg

zupa z socze wicy z
makaronem  350 ml ( SOJ,
MLE, GLU, SEL,)
mięso mielone wieprzo we  
100 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
sur. z kapusty pek. i papr.z
ziołami i oli wą z ol.  150 g
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 970 kcal
Białko ogółem 39 g
Tłuszcz 35 g
Węglo wodany ogółem 139
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 174 mg

jabłko gotowane  200 g
Energia kcal 83 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 22 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 4 mg

herbata z cukrem  250 ml
chleb pszenno- żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  30 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
dżem brzosk winio wy  50 g
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 470 kcal
Białko ogółem 11 g
Tłuszcz 13 g
Węglo wodany ogółem 69 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 354 mg

jogurt truskawkowy  150 g
Energia kcal 111 kcal
Białko ogółem 4 g
Tłuszcz 3 g
Węglowodany ogółem 16 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 
Błonnik pokarmowy 0 
Sód 14 mg

Energia kcal 2185 kcal
Białko ogółem 75 g
Tłuszcz 65 g
Węglowodany ogółem 338
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
8 g
Błonnik pokarmowy 30 g
Sód 1366 mg

herbata z cukrem  250 ml
bułka  pszenna  60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
kiełb.krak.drob.  50 g (
GOR, GLU,)
jajko na pół-miękko  50 g (
JAJ,)
sałata zielona  20 g
kasza kukurydziana na
mleku  250 ml ( MLE,)
Energia k cal 534 kcal
Białko ogółem 19 g
Tłuszcz 20 g
Węglo wodany ogółem 69 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 1 g
Sód 383 mg

kasza manna na mleku 
250 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 193 kcal
Białko ogółem 8 g
Tłuszcz 7 g
Węglo wodany ogółem 25 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 91 mg

zupa koperko wa z
makaronem  350 g ( MLE,
GLU, SEL,)
mięso mielone wieprzo we  
100 g ( SEL,)
sos jarzyno wy  50 g ( MLE,
GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 745 kcal
Białko ogółem 28 g
Tłuszcz 27 g
Węglo wodany ogółem 108
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 11 g
Sód 155 mg

jabłko gotowane  200 g
Energia kcal 83 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 22 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 4 mg

herbata z cukrem  250 ml
bułka pszenna   60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
szynka goto w.
wp./kabanos/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
dżem brzosk winio wy  50 g
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
kasza jaglana na mleku 
250 ml ( MLE,)
Energia k cal 623 kcal
Białko ogółem 20 g
Tłuszcz 20 g
Węglo wodany ogółem 84 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 336 mg

jogurt naturalny  160 g (
MLE,)
Energia k cal 86 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 91 mg

Energia kcal 2264 kcal
Białko ogółem 82 g
Tłuszcz 77 g
Węglowodany ogółem 317
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
6 g
Błonnik pokarmowy 20 g
Sód 1059 mg
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SO2   - dwutlenek siarki/siarczyny,

SOJ   - soja,

JAJ   - białko jaja kurzego,

MLE   - mleko krowie,

GOR   - gorczyca,

MIE   - mięczaki,

GLU   - gluten ,

OZI   - orzechy ziemne,

SEL   - seler,

SEZ   - sezam,

SKO   - skorupiaki,

ORZ   - orzechy,

ŁUB   - łubin,

RYB   - ryby,

Oznaczenia alergenów:


