JADLOSPIS ZLOBEK

7-11.04 2024

E: 964.23 B:
44,53, T: 32.63,
W: 132.51

poniedziatek

Satata lodowa 2g
Platki owsiane na mleku z widorkami gorzkiej
czekolady 200g (01, 06, 07)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu, Platki owsiane,
Czekolada gorzka, 60-69% kakao
Pieczywo mieszane z mastem (30g/4g) 34g
(01, 07)

Chleb pszenny, Chleb zytni razowy, Masto ekstra
Szynka krucha 15g
Szynka krucha
Herbata malinowa 200g
Woda, Herbata malinowa

DIETA BEZMLECZNA

Kakao na napoju owsianym 1, margaryna 100%
roélinna, reszta jw

Jabtko (50g)

$mietanka na
wywarze warz.
250g (07, 09)
Woda, Ziemniaki,
$rednio, Fasola
szparagowa, Fasolka
szparagowa zétta,
Marchew, Pietruszka
korzen, Por, Seler
korzeniowy, Smietana
18% ttuszczu,
Pietruszka liscie (natka
pietruszki), Olej
rzepakowy

kawatkami miesa z szynki 180g
Pomidory pelati, krojone, w puszce ,
Wieprzowina, szynka surowa, Cukinia,
Papryka zielona, Papryka czerwona,
Papryka zbtta, Woda, Koncentrat
pomidorowy, 30%, Oliwa z oliwek,
Cebula, Czosnek
Kasza bulgur z olejem 130g (01)
Woda, Kasza bulgur, Olej rzepakowy
Jabtko 80g
Jabtko
Woda niegazowana 200g
Woda

passcicioatieces SNIADANIE II SNIADANIE OBIAD PODWIECZOREK
Zupa z fasolki
. L szparagowe] z Leczo z letnimi warzywami i
Ogorek Swiezy 48g ziemniakami

Biszkopty (ciastka) 10g (01, 03)
Serek homogenizowany z kawatkami
owocoéw 180g (07)

Serek homogenizowany naturalny bez cukru,
Pigtnica, Truskawki, Maliny mrozone
Woda niegazowana / herbata bez cukru
200g
Woda

Zupa z jogurtem
kokosowym, reszta jw.

jw

Koktajl na bazie jogurtu kokosowego 9,

E: 965.81 B:
45.41, T: 33.56,
W: 125.68

wtorek

Pomidory koktajlowe 50g
Mleko waniliowe - wyr.wt. 220g (07) Mleko
spozywcze 2% ttuszczu, Wanilia ekstrakt
Pieczywo mieszane z mastem (40g/5g) 45¢g
(01, 07)
Chleb graham, Chleb pszenny, Masto ekstra
Pasta z pieczonych warzyw 10g Marchew,
Cukinia, Papryka czerwona, Oliwa z oliwek .Ser

Pomarancza
(509)

Zupa minestrone z
fasolg i makaronem
na wywarze
warzywnym 250g
(01, 03, 09) Woda,
Kapusta biata,
Makaron dwujajeczny,
Pomidor, Cukinia,
Marchew, Fasola biata
z puszki, Papryka
czerwona, Seler

Nuggetsy domowe z kurczaka w
kukurydzianej panierce 80g (01, 03,
07) Mieso z piersi kurczaka bez skory,
Mleko spozywcze 2% ttuszczu, Ptatki
kukurydziane, Maka pszenna, typ 500,
Jaja kurze cate, Olej rzepakowy
Puree ziemniaczane z mastem 130g
(07) Ziemniaki, Mleko spozywcze 2%

margaryna 100% roslinna, reszta jw.

Chatka 30g (01, 03, 07)
Mus wieloowocowy z dodatkiem jogurtu
skyr 150g (07)
Skyr naturalny jogurt typu islandzkiego,
Banan, Maliny, Truskawki
Woda niegazowana / herbata bez cukru

korzeniowv. Cebula tluszczu, Masto ekstra 200g
ementaler 15g (07) Ser zétty Emmentaler Pietruszk;l’ Korzen ! Mizeria ze Smietang 70g (07) Ogorek Woda
petnottusty . ! $wiezy, Smietana 18% ttuszczu .Woda
Por, Olej rzepakowy, :
! P niegazowana 200g Woda
Pietruszka, liscie
(natka pietruszki),
Czosnek
DIETA BEZMLECZNA Napoj owsiany 6, margaryna 100 /o' roslinna, ser iw. Napdj owsiany, mizeria z logurtem w.
gouda weganski, reszta jw kokosowym, reszta jw.

= E: 941.33 B:
S | 34.07,T: 42.34,
0 W: 112.31

Jabtko 30g
Kalarepa 20g
Pieczywo mieszane z mastem (40g/5g) 45g
(01, 07) Chleb graham, Chleb pszenny, Masto ekstra
Krem kakaowo-bananowy a la nutella 10g
Banan, Kakao 16% proszek
Serek smietankowy 15g (07)
Serek Smietankowy naturalny
Kawa zbozowa Inka na mleku bez cukru 220g
(01, 07) Mleko spozywcze 2% ttuszczu, Woda, Kawa
INKA zbozowa

Banan (50g)

Zupa koperkowa
zabielana mlekiem
z ziemniakami na
wywarze
warzywnym 250g
(07, 09) Woda,
Ziemniaki, Srednio,
Mleko spozywcze 2%
tluszczu, Marchew,
Pietruszka, korzen,
Por, Seler korzeniowy,
Koper ogrodowy,
Masto ekstra,
Pietruszka, liscie
(natka pietruszki)

Makaron z migsem mielonym z
indyka pod beszamelem 200g (01,
03, 07) Woda, Mleko spozywcze 2%
thuszczu, Mieso mielone z indyka
Makaron pszenny dwujajeczny, Pomidor,
Passata - przetarte pomidory, Ser zotty,
Cukinia, Jaja kurze cate, Cebula, Olej
rzepakowy, Masto ekstra, Maka pszenna,
typ 500, Czosnek
Buraczki na ciepto 70g
Buraki, Jabtko, Cebula, Olej rzepakowy,
Cukier, Cytryna
Woda niegazowana 200g
Woda

Satatka jarzynowa 60g (03, 09, 10)
Marchew, Ogorek kiszony, Seler korzeniowy,
Pietruszka, korzen, Groszek zielony,
konserwowy, Kukurydza konserwowa, Majonez
z olejem rzepakowym
Butka grahamka z mastem 45g (01, 07)
Butka grahamka, Masto ekstra
Woda niegazowana / herbata bez cukru
200g
Woda




DIETA BEZMLECZNA

Kawa zbozowa na napoju migdatowym 1,8,
margaryna 100% roslinna, reszta jw.

Pomidor 25g

Zupa z napojem
owsianym, margaryna
100% roslinna reszta

jw.
Barszcz ukrainski z

jw.

Margaryna 100% roslinna, reszta jw.

E: 978.59 B:
38.2, T: 34.58,
W: 134.57

czwartek

Papryka zétta 259
Kasza manna na mleku 180g (01, 07)
Mleko spozywcze 2% ttuszczu, Kasza manna
Mus z owocow lesnych 20g
Maliny, Jagody lesne (czarne jagody), Borédwka
Swieza
Pieczywo mieszane z mastem (30g/4g) 34g
(01, 07)
Chleb zytni razowy, Chleb pszenny, Masto ekstra
Schab gotowany wedlina 15g
Schab gotowany
Herbata rooibos 200g
Herbata Rooibos, przygotowana bez cukru

Jabtko (50g)

DIETA BEZMLECZNA

Napdj owsiany z miodem 6, margaryna 100%
roslinna, ser gouda weganski, reszta jw.

botwinkg, fasola,
ziemniakami na
wywarze m-w.
250g (07, 09)
Woda, Kurczak tuszka,
Ziemniaki, Botwina,
Fasola biata z puszki,
Marchew, Smietana
18% ttuszczu,
Pietruszka korzen,
Seler korzeniowy,
Cebula, Pietruszka,
liscie (natka
pietruszki), Olej
rzepakowy, Czosnek,
Sok z cytryny

Zupa z napojem

Kluski parowe/pampuchy 90g (01,

03, 07) Maka pszenna typ 500, Masto

ekstra, Jaja kurze cate, Cukier, Drozdze

piekarskie prasowane

sos jogurtowo-truskawkowy 60g

(07) Jogurt naturalny 2% ttuszczu,
Truskawki

Suréwka z marchewki i brzoskwini

70g Marchew, Brzoskwinia w syropie,

Olej rzepakowy, Sok z cytryny

Woda niegazowana 200g

Woda

Racuchy 100g (01,03,07)
Maka pszenna, jaja,mleko, drozdze,olej
rzepakowy

Mus jabtkowo - jogurtowy 15g (07)
Mus jabtkowy, jogurt naturalny

Woda niegazowana / herbata bez cukru
200g
Woda

owsianym, reszta jw.

Jogurt kokosowy, margaryna 100%
roslinna, reszta jw.

Napoj owsiany, jogurt kokosowy, reszta j.w.

E: 984.71 B:
43.13, T: 41.48,
W: 117.28

pigtek

Rzodkiewka 50g
Pieczywo mieszane z mastem (40g/5g) 459
(01, 07)

Chleb graham, Chleb pszenny, Masto ekstra
Omlet domowy 50g (01, 03, 07)

Jaja kurze cate, Maka pszenna typ 500, Masto ekstra
Kakao na mleku z dodatkiem mleczka

kokosowego 220g (07, 08)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu, Mleko (mleczko)
kokosowe (17-21% ttuszczu), Kakao 16%, proszek

DIETA BEZMLECZNA

Napdj owsiany z mleczkiem kokosowym 6,

Gruszka (50g)

margaryna 100% roslinna, reszta jw.

Kremowa zupa
paprykowo
pomidorowa na
wywarze
warzywnym 250g

(09)
Pomidory krojone w
puszce lub kartoniku,
Papryka czerwona,
Woda, Marchew,
Pietruszka, korzen,
Cebula, Seler
korzeniowy, Por, Olej
rzepakowy, Czosnek
Grzanki 10g (01)
Chleb zytni razowy,
Olej rzepakowy

Ryba pieczona morszczuk 60g (01,
03, 04)
Morszczuk mrozony filet bez skory,
Ziemniaki, Jaja kurze cate, Kasza manna,
Maka pszenna, typ 500, Pietruszka liscie
(natka pietruszki), Sok z cytryny
Sos cytrynowy 30g (01, 07) Mleko
spozywcze, 2% ttuszczu, Sok z cytryny,
Olej rzepakowy, Maka pszenna, typ 500
Ziemniaki gotowane z mastem i
koperkiem 130g (07)
Ziemniaki, Masto ekstra, Koper
ogrodowy
Warzywa na parze z oliwg 70g
Marchew, Cukinia, Papryka czerwona,
Oliwa z oliwek
Woda niegazowana 200g
Woda

Tosty razowe z szynkg i serem 63g
(01, 06, 07, 09)

Chleb zytni tostowy, Szynka kanapkowa, Ser
206tty Gouda ttusty, Masto ekstra
Woda niegazowana / herbata bez cukru
200g
Woda

jw.

margaryna 100% roslinna , resztajw.

Ser z tofu 6, margaryna 100% ro$linna, reszta

E-energia, B-biatko, T-tluszcz, W-weglowodany

jw
AWartosci odzywcze odnoszg sie do jadtospisu podstawowego; Liczba oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 (lista alergendw zamieszczona obok); Zastrzega sie mozliwosc wprowadzania zmian do jadtospisu.

Positki przygotowuje i dostarcza: Waykiki Zawidzki Sp.j., ul. Narutowicza 119, 64-100 Leszno

Jadtospis opracowany przez: dietetyk Lukasz Zawidzki




