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Jadlospisy za okres od dnia 2026-06-11 do dnia 2026-06-20 KUCHNIA OGOLNA KJTNO — WREL CHEQING

Sniadanie

I 5N

Oblad

Kotacja

Nocny

SUMA

2026-06-11 czwartek

Latwostrawna Scanmed

Pieczywo psz-2yl 60g pszen.60g

1 Por {GLU)

Margaryna Rama 20 g

Baton szynkowy dr 40 g (SQJ}
Poledwica sopocka wp 40 g {S0J)
Pomidor 809

Salaia roszponka 10 g

Herbala ble 250 g

Mus owocowy 1 szt

Zupa szpinakowa z ziemnikami
400 g (GLU, MLE, SEL)

Pieczen drobiowo-wieprzowa 120
g {GLU, JAJ, SEL}

Sos pomidorowy 100 g {GLU,
MLE)

Kasza jeczmienna na sypko 200 g
{GLU)

Buraczki gotowane 150 g (GLU)
Kompot owacowy bez cukru 250 g

Pieczywo psz-2yt 60g pszen.60g
1 Por (GLU}

Margaryna Rama 20 g
Twarozek 80 g (MLE)

Kielbasa szynkowa Jana 40 g
(GLU, JAJ, SOJ, MLE, GOR)
Pomidor 70g

Salata mastowa 20 g

Herbata blc 280 g

Cwsianka z owocami bez cukru 1
szt (GLU)

Warto§¢ energetyczna[keal]
[keal] 2 274,8

Biatko cgotem Ig] 91,2
Tiuszcz [g] 85,7

Kwasy tiuszczowe nasycone
ogofem [g] 16,3
Weglowodany ogélem [g}
253,3

suma cukrow prosiych [g] 58,8
Sod [mg] 2 406

Blonnik pokarmowy [g] 33,1

£ ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodandw

Pieczywo razowe 120 g (GLU)
Margaryna Rama 20 g

Baton szynkowy dr 40 g (S0J)
Polgdwica sopocka wp 40 g {SOJ)
ogorek SwieZy 80g

Salata roszponka 10 g

Herbata blc 250 ¢

Salatka wiosenna z makaronem
150 g (GLY)

Zupa szpinakowa z ziemnikami
400 g (GLY, MLE, SEL)

Pieczen drobiowo-wieprzowa 120
g{GLU, JAJ, SEL)

Sos pomidorowy 100 g (GLU,
MLE)

Kasza jeczmienna na sypko 200 ¢
(GLU)

Suréwka z ogorka kiszonego z
olejem 15049

Kompot owocowy bez cuksu 250 g

Pieczywo razowe 120 g (GLY)
Margaryna Rama 20 g
Twarozek 80 g {MLE)
Kielbasa szynkowa Jana 40 g
{GLY, JAJ, SOJ, MLE, GOR)
papryka 709

Salata mastowa 20 g

Herbata bfc 250 g

C- pieczywo razowe, mix. 1,
wedlina dr 1 Por (GLU, S0J)

Wartos¢ energefycznalical]
[keal] 2 362,56

Biatko ogétem [g] 91,1
Tluszez {g] 99,1

Kwasy tluszczowe nasycone
ogbtem [g] 19,5
Weglowotany ogotem [g]
2447

suma cukrow prostych [a] 22,4
Sod [mg] 3 1874

Blonnik pokarmowy [g] 33,2

2026-06-12 pigtek

Pleczywo psz-zyt 60g pszen.60g

Mus owocowy 1 szt

Zupa krupnik 400 g (GLU, SEL)

Pieczywo psz-zyt 60g pszen.60g
1 Por (GLU}

Margaryna Rama 20 g

Szynka z lisciem wp 40 g (S0J,
SEL)

ser bialy potiusty 50 g (MLE)
Safata mastowa 20 g

Pomidor 70g

Herbata bez cukru 250 g

Jogurt naturalny 150 g (MLE)

Wartoé¢ energetycznalkeal]
[keal] 1 9853

Biatko cgotem {u] 101

Tiuszcz [g] 654

Kwasy ttuszczowe nasycone
ogotem [g] 15

Weglowodany ogétem [g]
188,5

suma cukréw prostych [g] 54,6

86d [mg] 1 9614

Bfonnik pokarmowy [g] 24,6

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.24.7.31

Jadlospis_Tygodniowy_posilki_w_kolumnach.fr3

B | 1 Por (GLY) Ryba miruna pieczona. 130 ¢
& | Margaryna Rama 20 g (RYB)
8 | Piers drobiowa gotowana 40 ¢ Sos pistruszkowy 100 g {GLU,
<> | (GLU, SEL} MLE, SEL)
£ | Jajke gotowane 50 g (JAJ) Ziemniaki 200 g
B mm_mwm roszponka 10 g Warzywa gotowane 150 g (GLU,
% | Pomidor 80 ¢ SEL)
M Herbata bez cukru 250 g Kompot owocowy bez cukry 300 g
—aed
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2026-08-12 pigtek

Jadfospisy za okres od dnia 2026-06-11 do dnia 2026-06-20 KUCHNIA OGOLNA

Z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanow

Pieczywo rezowe 120 g (GLU)
Margaryna Rama 20 g

Piers drobiowa gotowana 40 g
(GLU, SEL)

Jajko gotowane 50 g (JAJ)
Rzodkiewka 80 g

Safata roszponka 10 g

Herbata bez cukru 250 g

Jabtka 130 g

Zupa krupnik 400 g (GLU, SEL)
Ryha miruna pieczona, 130 g
(RYB)

Ziemniaki 200 g

Suréwka z kiszongj kapusty z
olgiem 1504g

Kompot owocowy bez cukru 300 g

Fieczywo razowe 120 g {GLU)
Margaryna Rama 20 g

Szynka z lisciem wp 40 g (SO,
SEL)

Ser bialy poftlusty 50 g (MLE)
Pomidor 70 g

Salata masiowa 20 g

Hezbata bez cukru 260 g

Joguri naturalny 150 g (MLE)

Wartos¢ energetycznalkeal]
[keal] 1 839,2

Bialko ogdtem [g] 94,2
Tiuszez [y} 58,9

Kwasy Huszczowe nasycone
ogotem [g] 14,9
Weglowodany ogdtem [g]
17,4

suma cukrow prostych [g] 33,7
Sod [mg] 2 176,4

Blonnik pokarmowy [g] 30,2

2026-06-13 sobota

t atwostrawna Scanmed

Pieczywo psz-zyt 60g pszen.60g

{ Por {GLY)

Margaryna Rama 20 g

jajko goiowane 1 szl 19 (JAJ)
Szynka krucha z pieca 40 ¢ (GLU,
S5QJ, MLE, SEL)

Salatka jarzynowa 80 Por (JAJ,
50J, SEL, GOR)

Salata roszponka 109

Herbata bez cukru 250 ¢

Banan 1/2 szt. 100 g

Zupa ogorkowa z ziemniakami

400 g (GLU, MLE, SEL)

Ryz na sypko 2009

Udziec z drobiowy golowany 90 g
(SEL)

Sos pomidorowy 100 g (GLU,
MLE)

Salata z maslankg 70 g (MLE}
Kompot owocowy bez cuksu 250 g

Pieczywo psz-zyl 60g pszen.60g
1 Por (GLW)

Margaryna Rama 20 g

Kiglbasa szynkowa Jana 40 g
(GLU, JAJ, SOJ, MLE, GOR)
Szynka gotowana extra wp 409
(S0OJ, MLE, SEL)

Salata masfowa 20 g

Pomidor 70g

Herbata bez cukru 250 g

Kefir 360 mi (MLE)

Wartos¢ energetyczna[keal]
[keal] 2 187,8

Biatko ogolem [g] 93,9

Tluszez [g) 81,8

Kwasy fluszczowe nasycone
ogotem [g] 17,7

Weglowodany ogdtem [o] 254
suma cukréw prostych [g] 47,5
Sod [mg] 2 549,7

Bionnik pokarmowy [g] 17

Z ograniczeniem fatwo przyswajainych weglowodandw

Pieczywo razowe 120 g (GLU}
Margaryna Rama 20 g

jajko gotowane 1 szt. 19 (JAJ)
Szynka krucha z pieca 40 g {GLU,
S0J, MLE, SEL)

Salatka jarzynowa 80 Por (JAJ,
50J, SEL, GOR)

Salata roszponka 10 g

Herbata bez cukru 250 g

Grejpfrut 130 g

Zupa ogorkowa z ziemniakami

400 g (GLU, MLE, SEL)

Ryz brazowy na sypko 200 g
Udziec z drobiowy gotowany 90 g
(SEL)

Sos pomidorowy 100 g (GLU,
MLE)

Suréwka z biale] kapusty | ogorka
z olejem 1509

Kompot owocowy bez cukru 250 g

Pieczywo razowe 120 g (GLY)
Margaryna Rama 20 g
Kietbasa szynkowa Jana 40 g
(GLU, JAJ, SOJ, MLE, GOR)
Pasta z soczewicy czerwonef i
fasoli 50 g

ogorek Swiezy 70 ¢

Salata masfowa 20 g

Herbata bez cukru 250 g

Kefir 360 ml (MLE}

Warlosé energetyczna[keal]
Tkeal] 2 3744

Bialtko ogdlem [g] 95

Tiuszez [g] 93

Kwasy tluszczowe nasycone
ogotem [g] 18,6

Wegiowotlany ogolem [g]
2198

suma cukrow prostych [g] 43,5

S6d [mg] 2 310,2

Blonnik pokarmowy [g] 37.9
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Jadfospisy zaokres od dnia 2026-06-11 do dnia 2026-06-20 KUCHNIA OGOLNA

Piaczywo psz-zyt 60g pszen.60g | Mus owocowy 1 szt Zupa ryzanka 400 g {SEL) Pieczywo psz-zyt 60g pszen60g | Biszkopty bez cukru 20 g (GLU, Wartoé¢ energetycznalkcal]
B | 1 Por{GLY) Udko z kurczaka pieczone 1szt | 1 Por (GLU} JAJ) [keal] 1 999
& | Margaryna Rama 209 Ziemniaki 200 g Margaryna Rama 20 g Biatke ogdtem [g] 98,8
% | Polgdwica wisniowawp 40 g Marchewka z groszkiem ser bialy poltusty 50 g (MLE) Tiuszez [g) 76,2
e lsony opruszana 150 g (GLU) Kurczak gotowany 40 g (GLU, Kwasy tuszczowe nasycone
S | Szynka droblowa luksusowa dr 40 Kompot owocowy bez cukry 250 g | SOJ) ogotem [g] 16,2
8 | 9{GLU, JAJ, SOJ, MLE, SEL, Pomidor 70 g Weglowodany ogélem [g]
% | GOR) Salata maslowa 20 g 2006
Z | Pomidor 80g Herbata bez cukru 250 g suma cukrow prostych [g] 47
3 | Salata roszponka 10 g Sod [mg] 1 663,9
Herbata bez cukru 250 g Btonnik pokarmowy [g] 23
= .w Pieczywo razowe 120 g (GLU} Jablko 1309 Zupa ryzanka 400 g (SEL) Pieczywo razowe 120 g (GLU) - pieczywo razowe, mix t, Warto$¢ energetycznalkeal]
B5lS Margaryna Rama 20 g Udko z kurczaka pieczone 1szt | Margaryna Rama 20 g wedlina dr 1 Por (GLU, §0J) [keal] 1 936,9
2le Poledwica wisniowa wp 40 g Ziemniaki 200 g ser bialy poltlusty 50 g (MLE) Bialko ogélem [g] 94,5
<& |09 suréwka z kapusty pekinskiejz | Kurczak golowany 40 g {GLU, Tiuszez [g] 71,9
gl R Szynka drobiowa luksusowa dr 40 joguitem 150 g (MLE) 504) Kwasy tluszczowe nasycone
S | = |9(GLY, JAJ, SOJ, MLE, SEL, Kompot owocowy bez cukru 250 g | ogérek kwaszony 70 g ogdlem [g] 18,9
S| |GoR) Salata maslowa 20 g Waglowodany ogétem [g]
< | & |Pomidor 80g Herbata bez cukru 250 g 196,7
e Salala roszponka 10 g suma cukrow prostych [g] 29,8
@ | Herbata bez cukru 250 ¢ 56d [mg] 2 201,6
m. Btonnik pokarmowy [g] 31
g
£
8
&
S
g
=4
M~
o Pieczywo psz-zyt 60g pszen.60g | Mus owocowy 1 szt Zupa dyniowa 400 g (GLU, MLE, ] Pieczywo psz-2yt 60g pszen.60y | Serek wisjski lekki 150 g (MLE) Wartos¢ energetycznalkeal}
${ 8 |1Por(6LY) SEL) 1 Por (GLU) fkeal] 2 300,7
&1 £ | Margaryna Rama 20 g Zrazik wieprzowo-drobiowy Margaryna Rama 20 g Blatko ogdtem g] 105
@ | 8 |Balon szynkowy dr 40 g (SOJ) pleczony 120 g (GLU, JAJ) Szynka szkolnawp. 40 g (GLU, Tuszcz Ig] 82,5
£ 15 | Jajko gotowane 50 g (JAJ) Sos jarzynowy 100 g (GLU, MLE, | SOJ, MLE) Kwasy tluszczowe nasycone
o | § |Pomidor 80 g SEL) Ryba mintaj gotowana z ogétem [g] 18,3
. | £ | Safata roszponka 10 g Kasza jgczmienna na sypko 200 g | warzywami 100 g (GLU, RYB, Weglowodany ogélem [g]
£ | B | Herbata bez cukru 250 g (GLU) SEL) 2228
m m Buraczki gotowane 150 g (GLU} | Pomidor 70 g suma cukréw prostych [g] 63,9
N I Kompot owocowy bez cukeu 250 g | Salata masiowa 20 g Sod [mg] 2 389,7
Herbata bez cukru 250 g Btonnik pokarmowy [g] 29,9
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-06-11 do dnia 2026-06-20 KUCHNIA OGOLNA

m Pieczywo razowe 120 g (GLU) Jablko 130¢g Zupa dyniowa 400 g (GLU, MLE, | Pieczywo razowe 120 g {GLU) Serek wiejski 150 g (MLE) Wartos¢ energetycznalkeal]
S | MargarynaRama 20 g SEL) Margaryna Rama 20 g [keal] 2 312,
g [ Balon szynkowy dr 40 ¢ (S0J) Zrazik wieprzowo-drobiowy Szynka szkolnawp. 40 g (GLU, Biatko ogotem [g] 105,3
& | Jaiko golowane 50 (JAJ) pieczony 120 g (GLU, JAJ) 50J, MLE) Tluszez [g] 84,4
& | Pomidor 809 Sos jarzynowy 100 g (GLU, MLE, | Ryba mintaj gotowana z Kwasy Huszczowe nasycone
x| = Safata roszponka 10 g SEL) warzywami 100 g {GLU, RYB, ogotem [g] 18,9
© m, Herbata bez cukru 250 g Kasza gryczana 200 g (GLU} SEL) Wegtowodany ogétem {g]
m & Surowka z ogdrka kiszonego z Rzodkiewka 80g 2664
= B olejem 150 g Safata maslowa 20 g suma cukréw prostych [g] 35,7
218 Kompol owocowy bez cukru 250 g | Herbata bez cukiu 250 g S6d [mg] 2 976,
o | & Btonnik pokarmowy [g] 36,5
% =]
Ak
&) e
B
&
8
=
B
g
N
Pleczywo psz-zyt 60g pszen.60g | Mus owocowy 1 szt Zupa farzynowa z ziemniakami Pisczywo psz-£yt 60g pszen.60g | Biszkoply bez cukiu 30 g (GLU, Wartos¢ energetycznafkeal]
B | 1Por (GLU) 400 g (GLU, MLE, SEL) 1 Por {GLU) JAS) [keal] 2 179,6
E | Margaryna Rama 20 g Ryz bialy na sypko 200 g Margaryna Rama 209 Biatko ogotem [g] 89,5
£ | Szynka zietonogorska wp 40 g Gulasz drobiowy w sosie Twarozek z zielening 80 g (MLE) Ttuszez o] 81,7
“ 1{GLU, 504, GOR) pomidorowym 150 g (GLU, MLE, | Polgdwica sopocka wp 40 g (SOJ) Kwasy Huszczowe nasycone
£ | Serzoly 40 g (MLE) SEL) Pomider 709 ogétem [g] 17,5
& | Pomidor 80 g Suréwka z selera i jabtka z Salata mastowa 20 g Weglowodany ogotem [g]
@ | Salata roszponka 10 g jogurtem 150 g (MLE, SEL) Herbata bez cuku 250 g 91,7
£ | Herbata bez cuku 250 g Kompot owocowy bez cukr 260 g suma cukréw prostych {g] 534
~ Sod [mp] 2 461
Btonnik pokarmowy [g] 27,6
x ,nwnu Pisczywo razowe 120 g (GLU) Grejpfrut 130 g Zupa jarzynowa z ziemniakari Pieczywo razowe 120 g (GLU) C- pieczywo razowe, mix t, WartoS¢ energetycznalkcal]
£ | .5 | Margaryna Rama 20 g 400 g (GLU, MLE, SEL) Margaryna Rama 20 ¢ wediina dr 1 Por (GLU, SOJ) (keal] 2 119,8
% | ¢ | Szynka zielonogorska wp 40 g Ryz bialy na sypko 200 g Twarozek z zielening, 80 g (MLE) . Biaiko ogolem [g] 84,8
© | S {6LU, S0J, GOR) Gutasz droblowy w sosie Poledwica sopocka wp 40 g (SOJ) Tiuszez [g] 759
& | | Sorzohy 40g(MLE) pomidorowym 150 g {GLU, MLE, | Rzodkiewka 70 Kwasy tluszczowe nasycone
& | = ogorek swiezy 80 g SEL) Satata mastowa 20 g ogotem [g] 19,8
< m, Salata roszponka 10 g Surdwka z selera i jablka z Herbata bez cukru 250 g Weglowodany ogdlem [g]
& | Herbata bez cukru 250 g jogurtem 150 g (MLE, SEL) 2931
g Kompot owocowy bez cukeu 250 g suma cukrow prostych fg] 33,5
& S6d [mg] 2 536,6
B Btonnik pokarmowy [g] 36,7
o
2
=
=
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Jadlospisy za okres od dnia 2026-06-11 do dnia 2026-06-20 KUCHNIA OGOLNA

Pieczywo psz-zyt 60g pszen.60g

Mus owocowy 1 szt

Zupa pomiderowa z ryzem 400 g

Pieczywo psz-zyt 60g pszen.60g

Joguet naturalny skyr 160 g

Warlo¢ energetycznalkeal]

iczeniem

Z ogran

7
2 |1por(GLY) (GLU, MLE, SEL) 1 Por (GLU) fkcai] 1 925
S | Margaryna Rama 20 g Filet drobiowy gotowany 909 Margaryna Rama 20 g Biatko ogdtem [g] 104,1
& | Jajko gotowane 50 g {JAJ) (SEL) Szynka z lisciem wp 40 g {504, Tiuszez {g] 66,3
© | Filet zapiekany dr 40 g (GLU, Sos pletruszkowy 100 g (GLU, | SEL) Kwasy tuszczowe nasycone
= | SEL, GOR) WLE, SEL) Szynkawisniowa wp 40 g (SOJ, ogolem [o] 13,3
+ | Salatka jarzynowa 80 Por (JAJ, Ziemniaki 200 g MLE, SEL) Weglowodany ogélem g] 195
£ | 50, SEL, GOR) Salata zmaslankq 799 (MLE) | Pomidor 70g suma cukrow prostych [g] 45,9
‘S | Salata roszponka 10 g Kompot owocowy bez cukru 250 g | Salata mastowa 20 g Soéd [mg] 1794,3
Herbata bez cukru 250 g Herbata bez cukru 250 g Blonnik pokarmowy [g] 17,1
m Pieczywo razowe 120 g {GLU) Jablko 130¢g Zupa pomidorowa z ryzem 4009 | Pieczywo razowe 120 g (GLU) Jogurt naturalny skyr 150 ¢ Warto§¢ energefycznalkealj
| & | Margaryna Rama 20 g (GLU, MLE, SEL) Margaryna Rama 20 g {kcal] 1 876,7
£ 2 | Jajko gotowane 50 g (JAJ) Filet drobiowy gotowany 90 g Szynka z lisciem wp 40 g (S0J, Bialko ogétem [g] 99,9
w | & | Filet zapiskany dr 40 g (LU, (SEL) SEL) Tluszez [g] 63,3
e SEL, GOR) Sos pietruszkowy 100 g (GLU, | Szynkawisniowa wp 40 g (SO, Kwasy tluszczowe nasycone
& | = | Selatka jarzynowa 80 Por (JAJ, MLE, SEL) MLE, SEL) ogélem [g] 13,6
S| 2 [ 50/ SEL GOR) Ziemniaki 200 g ogérek kwaszony 70 g Weglowodany ogdfem [g]
™| § | Salala roszponka 109 Salata z maslankg 70 g (MLE) | Saiata maslowa 20 ¢ 193,1
T | Herbata bez cukru 250 g Kompot owocowy bez cukru 250 g | Herbata bez cukru 250 g suma cukréw prostych [g] 29,2
z S6d [mg] 2 274,2
s
3

Blonnik pokarmowy [g] 25

Pleczywo psz-Zyt 60g pszen,60

1 Por Ao__.wv e ?
Margaryna Rama 20 g

Baton szynkowy 40 g (S0J)
Szynka krucha z pieca 40 g (GLU,
S0J, MLE, SEL)

Pomidor 80g

Salata roszponka 10 g

Herbata bic 250 g

2026-06-18 czwartek
tatwostrawna Scanmed

Mus owocowy 1 szt

Zupa z zielonego groszku - 400 g
{GLU, MLE, SEL)

Rotadka drob-wp z warzywami

120 g (GLY, JAJ, SEL)

Sos pomidorowy 100 g (GLUY,
MLE)

Kasza jeczmienna na sypko 2009
(GLU)

Salatka z buraczka z olejem 150 g
Kompot owocowy bic 250 g

Pieczywo psz-2yi 60g pszen.§0g
1 Por (GLY)

Margaryna Rama 20 ¢
Twaroiek 80 g (MLE)

Dzem niskostodzony 25 ¢
Pomidor 70 g

Satata masiowa 20 g

Herbata bic 250 g

Owsianka fruskawka 100 g

Warlosé energetycznalkeal)
[keall 2 172,5

Biatko ogolem [g] 81,7

Tiuszez [g] 75,1

Kwasy tluszczowe nasycone
ogdlem {g] 12,3

Weglowodany ogélem [u]
270,9

suma cukrow prostych [g] 70,3

86d [mg] 1 827,7

Blonnik pokarmowy fg] 30,7

Wydruk z MAPI Jadlospis 2.24.7.31

Jadlospls_Tygednriowy_posilki_w_kolumnach.ird
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Jadlospisy za okres od dnia 2026-06-11 do dnia 2026-06-20 KUCHNIA OGOLNA

W Pieczywo razowe 120 g (GLU) Satatka wicsenna z makaronem Zupa z zielonego groszku  400g | Pieczywo razowe 120 g (GLU) C- pieczywo razowe, mix H, Wartos¢ energefycznalkeal]
S | Margaryna Rama 20 g 150 g (GLU} (GLU, MLE, SEL) Margaryna Rama 20 g wedlina dr 1 Por (GLU, SQJ} [keal] 2 212,8
2 | Baton szynkowy 40 g (SOJ) Rotadka drob-wp z warzywami Twarozek 80 g (MLE) Bialko ogétem [g} 84,6
& | Szynka krucha z pieca 40 g (GLU, 120 g (GLU, JAJ, SEL) Poledwica sopocka wp 20 g (SOJ) Thuszez [g] 87,1
@ [ SOJ, MLE, SEL) Sos pomidorowy 100 g (GLU, Pomidor 70'g Kwasy tluszczowe nasycone
Z 1 ogirek swiezy 80 g MLE) Salata mastowa 20 g ogolem [g] 16,8
3 | £ | Selata roszponka 10 g Kasza jeczmienna na sypko 200 g | Herbata bl 250 ¢ Weglowodany ogéolem [g]
§ | & [Herbalablc 250¢g (GLL) 2497
gl Surdwka z ogorka kiszonego z suma cukréw prostych [g] 21,8
ol NS olgjom 150 g S6d [mg] 2 929
2| & Kompot owocowy bic 250 g Blonnik pokarmowy [g] 34,7
] [=
S
S8
=
2
o
£
=
&
s
N
Pieczywo psz-zyt 60g pszen.60g | Mus owocowy 1 szt Zupa barszcz czerwony z Piaczywo psz-zyt 60g pszen,60g | Jogurt naluralny 150 g (MLE) Wartos¢ energetycznalkcal]
B | 1 Por(GLU) makaronem 400 g (GLU, JAJ, 1 Por {GLU) fkeal] 1 9965
E | Margaryna Rama 20 g MLE, SEL) Margaryna Rama 20 g Biatko ogdtem [g] 103,2
8 | Szynkowa dgbowa drobiowa 40 g Ryba miruna pieczona. 130 g Szynka z lisciem wp 40 g (S0J, Tluszez [y] 65,6
@ (504, SEL) {RYB) SEL) Kwasy ttuszczowe nasycone
¢ | Jajko gotowane 50 g (JAJ) Sos pietruszkowy 100 g (GLY, | ser bialy poitiusty 50 g (MLE) ogotem [g] 15,2
& | Salata roszponka 10 g MLE, SEL) Satata mastowa 20 g Weglowodany ogétem [g] 219
& | Pomidor 80 g Ziemniaki 200 g Pomidor 70 ¢ suma cukréw prostych [g] 59,8
£ | Herbata bez cukru 250 g Warzywa gotowane 150 g (GLU, | Herbata bez cukna 250 g Séd [mg] 2 350,9
N SEL) Blonnik pokarmowy [g] 24,1
Kompot owocowy bez cukru 300 ¢
. W Pieczywo razowe 120 g {GLU) Jablke 130g Zupa barszcz czerwony z Pieczywo razowe 120 g (GLU} Jogurt naturalny 150 g (MLE) Wartoé¢ energetycznalkeal]
£ | § [ Margaryna Rama 20g makaronem 400 g (GLU, JAJ, Margaryna Rama 20 g keal] 1 850,5
5| g | Sznkowa debowa drobiowa 40 g MLE, SEL} Szynka z lisciem wp 40 g (SOJ, Biatko ogdtem [o} 96,4
215 | (504, SEL) Ryba miruna pieczona, 130 g SEL) Tluszcz [g] 59,1
gl e Jajko gotowane 50 g (JAJ) (RYB) Ser bialy pottlusty 50 g (MLE) Kwasy tluszczowe nasycone
«& | < [ Reodkiewka 80g Ziemniaki 200 g Pomidor 70 g ogblem{g] 15
S “.nuw, Salala roszponka 10 g Suréwka z kiszong] kapusty z Salata masiowa 20 g Wegtowodany ogdlem [g]
& | Herbata bez cukru 250 g cleem 1509 Herbata bez cuksu 250 g 09 .
s Kompot owocowy bez cukru 300 g suma cukrow prostych [g] 38,9
3 Sod [mo] 2 565,9
o Bionnik pokarmowy [¢] 29,7
(o]
g
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Jadtospisy za okres od dnia 2026-06-11 do dnia 2026-06-20 KUCHNIA OGOLNA

2026-06-20 sobota

Pieczywo psz-zyt 80g pszen.80g

1 Por (GLU)

Margaryna Rama 20 g

jajko gotowane 1 szt. 1 g (JAJ)
Szynka krucha z pieca 40 g {GLU,
S0J, MLE, SEL)

Salatka jarzynowa 80 Por (JAJ,
50J, SEL, GOR)

Salata roszponka 10 ¢

Herbata bez cukru 250 g

Banan 1 szt szt

Zupa kalafiorowa z ziemniakami
400 g (GLU, MLE, SEL)

RyZ na sypke 200 g

Schab wieprzowy gotowany 90 g
{SEL)

Sos pomidorowy 100 g (GLU,
MLE)

Salata z maslanka 70 g (MLE)
Kompot owocowy bez cukru 250 g

Pieczywo psz-zyt 60g, Zytni 60g N
1 Por (GLU)
Margaryna Rama 20 g
Schahowa kanapkowa wp 40 g
GLY)

Zynka gotowana extra wp 40 g
{80J, MLE, SEL)
Saiata mastowa 20 g
Pomidor 70 g
Herbata bez cukru 250 g

Kefir 360 ml (MLE)

Wartos¢ energetyczna[kcal]
[keal] 2 231,5

Biatko ogélem [g] 97,8

Tluszez [g] 75,3

Kwasy iuszczowe nasycone
ogélem [g] 16,4

Weglowodany ogélem [g] 284

suma cukrow prostych [g] 68

S6d [mg] 2 1554

Btonnik pokarmowy [g] 22,6

Z ograniczeniern fatwo przyswajalnych weglowodandw | Latwostrawna Scanmed

Pisczywo razowe 120 g (GLU)
Margaryna Rama 20 g

jajko gotowane 1 szt, g {JAJ)
Szynka krucha z pieca 40 g {GLU,
SOJ, MLE, SEL)

Salatka jarzynowa 80 Por (JAJ,
$0J, SEL, GOR)

Salata roszponka 10 g

Herbata bez cukru 250 g

Grejpfrut 130 g

Zupa kalafiorowa z ziemniakami
400 g (GLU, MLE, SEL)

Ryz brazowy na sypko 200 g
Schab wieprzowy gotowany 90 g
{SEL}

Sos pomidorowy 100 g {GLU,
HLE)

Suréwia z bialej | czerwonej
kapusty z jogurtem 150 g (MLE)
Kompot owccowy bez cukru 250 g

Pieczywo razowe 120 g (GLU)
Margaryna Rama 20 g
Schabowa kanapkowawp 40 g
{GLY)

Pasta z scczewicy czerwonej i
fasoli 50 g

ogorek swiezy 70 g

Salaia mastowa 20 g

Herbata bez cukru 250 ¢

Kefir 360 ml (MLE)

Wartost energefycznalkeal]
[kcal] 2 232,8

Biatko ogdtem [g} 99,9

Tluszez [g] 76,2

Kwasy tluszczowe nasycone
ogotem [g] 16,6

Weglowodany ogdlem [g]
282,7

suma cukrdw prostych [g] 45,2

Sod fmg] 1 927,3

Blonnik pokarmowy [g] 39

Wydruk z MAPI Jadtospis 2.24.7.31
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