JADLOSPIS DIETA WEGETARIANSKA

WARTOSC WARTOSC ,
ALERGENY ; DIETA WEGETARIANSKA
KALORYCZNA ODZYWCZA
08.01.2024
Biatko : 18,2g
Ttuszcz:22,7 p
] Weglowodany. 107.8¢ chleb pszenny, me}sio ros.,
$n. 1,7 686kcal Culry proste: 28,6g kawa z mlekiem
Kw. t. nasycone: 6,17g z. mleczna
Blonnik pokarmowy 6,3 jajko
Séd: 1106mg
Biatko : 26.8g
710 kcal Thuszcz: 33.9¢ z. selerowa
ob. Weglowodany: 84,7g ., ,
1,79 Cukry proste: 2,6g wegetarianska fasolka po bretonsku
Kw. tl. nasycone: 11,49g chleb
Blonnik pokarmowy 10,1g kompot
Sod: 848mg
Biatko : 18,9
Thuszez: 22,8g chleb zytni, masto, herbata
kol. Weglowodany: 127,4g ”
1,4 750kcal Cukry proste: 3,3g t.warog
Kw. t. nasycone: 5,82 mg Jab1k0
Blonnik pokarmowy 10,9
Séd: 1204 mg
09.01.2024
Biatko : 18,1mg
Ttuszcz: 21,5mg p
] Weglowodany: 16,3 mg chleb pszenny, mgslo ros.,
sn. 1 667al Cukry proste: 29¢ kawa z mlekiem,
Kw. t. nasycone: 7,38g dzem
Blonnik pokarmowy 2,3g ser topiony
Séd: 1037mg
Biatko : 28,2mg
Thuszcz: 22,18 7. ziemniaczana
Weglowodany: 122,4 .
ob. 1,79, 899kcal Cukry proste: 3,6 ryz na.mleku Z musem
Kw. t. nasycone:6,29g jabtkowym
Blonnik pokarmowy 14,3g
Sod: 386mg
?;Z;lz‘fz 1]67 Zg chleb zytni, masto ros.
kol. 1,4 765kcal Weglowo daﬁy: ' 1§5, 7g herbata,
Cukry proste: 5,3g konserwa rybna
Kw. tl. nasycone: 8,56g salata
Blonnik pokarmowy 13,9g
Sod: 1101 mg




10.01.2024

Bialko : 26,2g
Tiuszcz: 57.5g
Weglowodany: 110.7g

chleb pszenny, masto ros.,

sn. 1,7 650kcal Cukry proste: 24,7g kawa z mlekiem
Kw. t. nasycone: 17,87g z. mleczna
Blonnik pokarmowy 3,8g miod
Séd: 129mg
Biatko : 40,3
Ttuszcz: 30,8 .
Weglowodany: 2048 z. koperkowa z ryzem
ob. 1,7,9 869kcal Culry prosie: 20,1g klops warzywny
Kw. th. nasycone: 10,55g ziemniaki , sos pomidorowy
Blonnik pokarmowy24,8g surdwka z kapusty pekinskiej
Sod: 367mg
Biatko : 23,5g
Thuszez: 13g hleb zytni, masto ro$
Weglowodany: 109.6 ¢ yini, ’
kol. 1,7 702kcal Cukry proste: 2,9g herbata,
Kw. #. nasycone: 6,1g twarog
Blonnik pokarmowy 13,3g pomidor
Sod: 1202mg
11.01.2023
Biatko : 19,5g
Thuszez: 36,4. chleb pszenny, masto ro$.,
, Weglowodany: 114.8g .
sn. 1,7 954kcal Culry proste: 19,7g kawa z mlekiem,
Kw. t. nasycone: 9,3g satatka jarzynowa
Blonnik pokarmowy 3,3g jajko
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Tuszez: 36,4 rosét z makaronem
Weglowodany: 143,6 . .
ob. 1,3,7,9 808kcal Cukry proste: 11,2 risotto z warzywami
Kw. t. nasycone: 4,37 marchewka
Blonnik pokarmowy 19,7
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Ttuszcz: 8,2g . . p
Weglowodany. 137,6 chleb zytni, masto ros.
kol. 1,7 652kcal Cukry proste: 2,9g herbata,
Kw. t. nasycone: 6,1g ser zotty
Blonnik pokarmowy 17g pomidor

Sod: 1254mg




12.01.2024

Biatko : 24,2g
Tluszcz: 37.5g
Weglowodany: 118.7g

chleb pszenny, masto ros.,

sn. 1,37 750kcal Culry proste: 14,7g kawa z mlekiem,
Kw. t. nasycone: 15,87g z. mleczna
Blonnik pokarmowy 2,8g _] ajko
Sod: 129mg
Biatko : 15,3g
967kcal Thuszez: 30,8 z. szpinakowa
Weglowodany: 214,8g
ob. 1,4,7,9 Culry proste: 20,1g ryba gotowana
Kw. t. nasycone: 11,55g ziemniaki
Blonnik pokarmowyl4,8g suréwka z kapusty pekinskiej
Sod: 367mg
Biatko : 23,5g
Tuszcz: 13g chleb zytni, masto ros.
Weglowodany: 109.6
kol. 1,7 685kcal Cukry proste: 2,9g herbata,
Kw. t. nasycone: 6,1g twarog
Blonnik pokarmowy 13,3g salata
Sod: 1202mg
13.01.2024
Biatko : 19,5g
654kcal Thuszcz: 26,4. chleb pszenny, masto ro$
; Weglowodany: 119.8g ’ ”
sn. 1,7 Cukry proste: 14,7g zupa mleczna
Kw. t. nasycone: 9,3g twarog
Blonnik pokarmowy 3,3g pomidor
Sod: 1112mg
Biatko : 28,3
TluSZCZ. 3{,4 krupnlk
Weglowodany: 123,6 . .
ob. 1,3,7,9 951kcal Cukry proste: 11,2 kotlet ziemniaczany
Kw. tl. nasycone: 4,37 ziemniaki, sos koperkowy
Blonnik pokarmowy 11,7 buraczki
Sod: 1286mg
Biatko : 24,,5g
Tuszez: 8,2¢ chleb zytni, masto ros.
Weglowodany: 107,6
kol. 1,7 602kcal Cukry proste: 2,9g herbata,
Kw. tl. nasycone: 6,1g se r topiony
Blonnik pokarmowy 11g jabtko

Sod: 1003g

Kuchnia zastrzega sobie prawo zmian w jadlospisie.




14.01.2024

Biatko : 19,5g
Tluszcz: 26,4.g ‘
] 654kcal Weglowodany: 119.8¢ chleb pszenny, masto ros.,
sn. 1,7 Cukry proste: 14,7g zupa mleczna .
Kw. tl. nasycone: 9,3g schab z wqdzarm
Blonnik pokarmowy 3,3g twardg
Sod: 1112mg
Biatko : 28,3
Ttuszcz: 31,4 . .
Weglowodany: 123,6 z. pomidorowa z ryzem
ob. 1,3,7,9 951kcal Cukry proste: 11,2 schab gotowany
Kw. tl. nasycone: 4,37 kasza
Blonnik pokarmowy 11,7 suréwka z selera i jabtka
Sod:_1286mg
Biatko : 24,,5g
Thuszcz: 8,2g . : ‘
Weglowodany. 107, chleb zytni, masto ros.
kol. 1,7 602kcal Cukry proste: 2,9g herbata,
Kw. tl. nasycone: 6,1g szynka gotowana
Blonnik pokarmowy 11g pomidor
Sod:_1003g
ALERGENY:
1. Zboza zawierajace gluten (pszenica, zZyto, jgczmien, owies, orkisz)
2. Skorupiaki i produkty pochodne
3. Jajai produkty pochodne
4. Ryby i produkty pochodne
5. Orzeszki ziemne (arachidowe i produkty przygotowane na ich bazie)
6. Soja o produkty pochodne
7. Mleko i produkty pochodne
8. Orzechy (migdaty, orzechy laskowe, wloskie, pistacjowe, makadamia 1 produkty pochodne)
9. Seler i produkty pochodne

10.

11.
12.

Gorczyca i produkty pochodne
Nasiona sezamu i produkty pochodne

Dwutlenek siarki




13. Lubin (produkty przygotowane na ich bazie)
14. Migczaki (produkty przygotowane na ich bazie)
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