Jadlospis ogolny
05.05.2025 - 16.05.2025

Poniedzialek: 05.05.2025

Sniadanie: Pieczywo zytnie (25g, GLU), masto (4g, MLE), szynka wieprzowa (15g, GLU,SEL,GOR), papryka (15g),
kakao z mlekiem (120ml, GLU,MLE). Kalorie: 320 kcal | B: 12 g | W: 45 g | T: 10 g.

Obiad: Zupa pomidorowa z ryzem zabielana $mietang (300ml, GLU,MLE,SEL,GOR), potrawka z indyka z mango w sosie
warzywnym z mleczkiem kokosowym (40g, GLU,SEL,GOR), makaron fusilli (50g, GLU), kompot owocowy (150ml).
Kalorie: 400 kcal | B: 18 g | W: 60 g | T: 14 g.

Podwieczorek: Galaretka owocowa (60ml, GLU), chlebek bananowy, niskostodzony - wypiek wlasny (30g, GLU, JAJ)
kompot owocowy (150ml). Kalorie: 242 kcal | B: 5g|W:40g|T: 6 g.

Dzien lacznie: Kalorie: 962 kcal | Bialko: 35 g | Weglowodany: 145 g | Tluszcze: 30 g.

Wtorek: 06.05.2025

Sniadanie: Chleb pszenno-zytni (25g, GLU), masto (4g, MLE), ser z6tty (15g, MLE), rzodkiewka (15g), herbata owocowa
(150ml). Kalorie: 282 kcal | B: 10 g | W:35¢g|T: 9 g.

Obiad: Zupa kalafiorowa zabielana $mietang (300ml, GLU,MLE,SEL,GOR), kotlet mielony z topatki wieprzowej (40g,
GLU,JAJ,SEL,GOR), kluseczki $laskie (50g, GLU), suréwka z czerwonej kapusty (30g), kompot owocowy (150ml).
Kalorie: 420 kcal | B: 20 g | W: 55 g | T: 15 g.

Podwieczorek: Rogalik z dzemem owocowym i maka orkiszowa, niskostodzony - wypiek wtasny (40g, GLU, JAJ), porcja
owocu (40g), kompot owocowy (150ml). Kalorie: 262 kcal | B: 6 g | W: 42 g | T: 5 g.

Dzien lacznie: Kalorie: 964 kcal | Bialko: 36 g | Weglowodany: 132 g | Tluszcze: 29 g.

Sroda: 07.05.2025

Sniadanie: Zupa mleczna z platkami zbozowymi (150ml, GLU,MLE), bulka tradycyjna z mastem (25g, GLU,MLE), masto
(4g, MLE), wedlina drobiowa (15g, GLU,SEL,GOR), pomidor (15g), herbata owocowa (150ml). Kalorie: 310 kcal | B: 14
g|W:40g | T: 11 g.

Obiad: Zupa pieczarkowa zabielana $mietang (300ml, GLU,MLE,SEL,GOR), serniczki z sera biatego i polewa z jogurtu
owocowego (smazone) (60g, GLU,JAJ,MLE), kompot owocowy (150ml). Kalorie: 380 kcal | B: 16 g | W: 50 g | T: 12 g.

Podwieczorek: Domowa mini pizza z sosem pomidorowym, serem zotty, wedling wieprzowa, kukurydza, papryka —
wypiek wlasny (50g, GLU,MLE), 100% sok owocowy (150ml). Kalorie: 276 kcal | B: 8 g | W: 38 g | T: 7 g.

Dzien lacznie: Kalorie: 966 kcal | Bialko: 38 g | Weglowodany: 128 g | Tluszcze: 30 g.

Czwartek: 08.05.2025

Sniadanie: Bulka petoziarnista(25g, GLU), masto(4g, MLE), krakowska parzona (15g, GLU,SEL,GOR), ogorek swiezy
(15g), herbata owocowa(150ml), maslanka owocowa(80ml, GLU,MLE). Kalorie: 300 kcal | B: 12 g | W: 38 g | T: 10 g.

Obiad: Zupa ogorkowa z zacierka, zabielana $mietana (300ml, GLUMLE,SEL,GOR), stripsy z piersi z kurczaka (40g,
GLU,JAJ), ryz paraboliczny (50g), gotowana marchewka z groszkiem (40g), kompot owocowy (150ml). Kalorie: 400 kcal
|B: 18 g | W:55¢g|T: 14 g.

Podwieczorek: Waniliowy pancake z maka jaglang, niskostodzony - wypiek wtasny(40g, GLU,JAJ,MLE), porcja owocu
(40g), kompot owocowy (150ml). Kalorie: 262 kcal | B: 7g|W:40g|T: 6 g.

Dzien lacznie: Kalorie: 962 kcal | Bialko: 37 g | Weglowodany: 133 g | Tluszcze: 30 g.



Piatek: 09.05.2025

Sniadanie: Butka tradycyjna (25g, GLU), masto(4g, MLE), pasta jajeczna (15g, GLU,JAJ), szczypiorek (5g), kawa inka z
mlekiem (120ml, GLU,MLE). Kalorie: 278 kcal | B: 11 g | W:35¢g|T: 9 g.

Obiad: Barszcz czerwony zabielany $mietang (300ml, GLUMLE,SEL,GOR), kluseczki leniwe z polewa z jogurtu
owocowego(100g. GLU,MLE), kompot owocowy (150ml). Kalorie: 420 kcal | B: 20 g | W: 58 g | T: 16 g.

Podwieczorek: Mleczna buteczka z maka jaglang, niskostodzona - wypiek wlasny(40g, GLU,JAJ,MLE), niesolone pestki
dyni (8g), kompot owocowy (150ml). Kalorie: 262 kcal | B: 6 g | W: 40 g |T: 7 g.

Dzien lacznie: Kalorie: 960 kcal | Bialko: 37 g | Weglowodany: 133 g | Thuszcze: 32 g.
Poniedziatek: 12.05.2025

Sniadanie: Butka kajzerka (25g, GLU), masto (4g, MLE), poledwica drobiowa (15g, GLU,SEL,GOR), pomidor (15g),
kakao z mlekiem (120ml, GLU,MLE). Kalorie: 300 kcal | B: 12 g | W:40 g | T: 10 g.

Obiad: Zupa rosot z makaronem (300ml, GLU,SEL,GOR), gulasz wieprzowy ze schabu w sosie wiltasnym (40g,
GLU,SEL,GOR), kasza peczak (50g, GLU), suréwka z kapusty pekinskiej z kukurydza i groszkiem (40g), kompot
owocowy (150ml). Kalorie: 420 kcal | B: 18 g | W: 60 g | T: 14 g.

Podwieczorek: Kakaowe ciasto marchewkowe z maka z amarantusa, niskostodzone - wypiek wtasny (40g, GLU,JAJ),
porcja owocu (40g), kompot owocowy (150ml). Kalorie: 242 kcal | B: 5 g | W: 38 g | T: 6 g.

Dzien lacznie: Kalorie: 962 kcal | Bialko: 35 g | Weglowodany: 138 g | Thuszcze: 30 g.

Wtorek: 13.05.2025

Sniadanie: Pieczywo zytnie (25g, GLU), masto (4g, MLE), szynka wieprzowa (15g, GLU,SEL,GOR), papryka (15g),
jogurt owocowy (80g, GLU,MLE). Kalorie: 280 kcal | B: 10 g | W:35¢g|T: 9 g.

Obiad: Barszcz ukrainski zabielany $mietang (300ml, GLU,MLE,SEL,GOR), kotlet pozarski z sosem warzywnym (40g,
GLU,MLE), kopytka ziemniaczane (60g), surowka z marchewki z jabtkiem (40g), kompot owocowy (150ml). Kalorie:
420 kcal | B: 20 g | W: 58 g | T: 15 g.

Podwieczorek: Paluch z nasionami chia i sezamem, niskoslodzony - wypiek wlasny (40g, GLU,JAJ), porcja owocu (40g),
kompot owocowy (150ml). Kalorie: 258 kcal | B: 6 g | W: 42 g | T: 5 g.

Dzien lacznie: Kalorie: 958 kcal | Bialko: 36 g | Weglowodany: 135 g | Thuszcze: 29 g.

Sroda: 14.05.2025

Sniadanie: Butka grahamka (25g, GLU), masto (4g, MLE), pasztet drobiowy (15g, GLU,SOJ,SEL,GOR), szczypiorek
(5g), herbata owocowa (150ml). Kalorie: 280 kcal | B: 11 g| W:35¢g|T: 9 g.

Obiad: Zupa pomidorowa z makaronem zabielana $mietang (300ml, GLU,MLE,SEL,GOR), pierogi z serem biatym i
polewa $mietanowg (50g, GLU,JAJ,MLE), kompot owocowy (150ml). Kalorie: 400 kcal | B: 16 g| W: 55 g | T: 12 g.

Podwieczorek: Placuszki zmieniaczane — wyrdéb wiasny (40g, GLU,JAJ), ogorek kiszony (15g), kompot owocowy
(150ml). Kalorie: 282 kcal | B: 7g | W:40g | T: 6 g.

Dzien lacznie: Kalorie: 962 kcal | Bialko: 34 g | Weglowodany: 130 g | Thuszcze: 27 g.



Czwartek: 15.05.2025

Sniadanie:Pieczywo pszenno-zytnie (25g, GLU), masto (4g, MLE), poledwica wieprzowa (15g, GLU,SEL,GOR), ogorek
swiezy (15g), kawa zbozowa z mlekiem (120ml, GLU,MLE,SOJ,SEL,GOR). Kalorie: 300 kcal | B: 12 g| W: 38 g | T: 10

Obiad: Zurek z kielbasa i jajkiem (300ml, GLU,MLE,JAJ,SEL,GOR), farfalle z sosem bolognese i migsem wieprzowym
(100g, GLU), kompot owocowy (150ml). Kalorie: 416 kcal | B: 18 g | W: 60 g | T: 14 g.

Podwieczorek: Gofry z maka kokosowa niskostodzone, niskostodzone - wypiek wtasny (40g, GLU,JAJ), porcja owocu
(40g), kompot owocowy (150ml). Kalorie: 242 kcal | B: 5 g | W: 38 g | T: 6 g.

Dzien lacznie: Kalorie: 958 kcal | Bialko: 35 g | Weglowodany: 136 g | Thuszcze: 30 g.

Piatek: 16.05.2025

Sniadanie: Zupa mleczna z makaronowymi zwierzatkami (150ml, GLU,MLE), butka tradycyjna (25g, GLU), masto (4g,
MLE), twarozek $mietankowy (40g, JAJ), §wiezy koperek (5g), herbata owocowa (150ml).
Kalorie: 298 kcal | B: 12 g | W:38 g | T: 10 g.

Obiad: Zupa krupnik (300ml, GLU,SEL,GOR), pieczony filet rybny z sosem cytrynowym (40g, GLU,JAJ,RYBA),
ziemniaki (60g), surowka z gotowanych burakéw (40g), kompot owocowy (150ml) Kalorie: 420 kcal B: 20 g W: 58 g T: 15

Podwieczorek: Cynamonka z maka z ciecierzycy, niskostodzona - wypiek wiasny(40g, GLU,JAJ), marchewka do
chrupania (20g), kompot owocowy (150ml). Kalorie: 242 kcal | B: 5g|W:38g|T: 6 g.

Dzien lacznie: Kalorie: 960 kcal | Bialtko: 37 g | Weglowodany: 134 g | Thuszcze: 31 g.

Dokladny sklad poszczegdélnych skladnikow oraz positkow znajduje si¢ w ksiedze receptur i moze zostac
udostepniony na zyczenie rodzica.

# - posilek smazony



