JADLOSPIS

DATA:

20.09.2021 - 24.09.2021

Kalorycznos¢
jadtospisu

SNIADANIE

Il SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

Poniedziatek

Energia (kcal): 1146 kcal
Biatko: 41.46 g

Ttuszcz: 39.31g
Weglowodany ogdtem:
152.18 g

Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7,ser z6tty
cheddar (20g) 7, szynka pieczona (15g), rzodkiewka (15g)
Herbata z melisy z cytryng bez cukru (200ml)

B/glut: chleb bezglutenowy

B/mlecz: margaryna bezmleczna, serek z tofu naturalnego
(15/20g) 6

Owoc sezonowy
(100-150g)

Tradycyjna zupa jarzynowa z
ziemniakami na wywarze
migsnym (300ml) 9

Kopytka w sosie potrawkowym (200g) 1,3,
suréwka coleslaw (80g), woda niegazowana
(200ml)

Sok warzywno-owocowy (200ml),
ciasteczka owsiane - wyr. Wt (1
szt.) 1,3

B/glut: -

B/mlecz: -

B/glut: kluski $lgskie w sosie potrawkowym 3
B/mlecz:

B/glut: ciasteczka b/glutenowe 3
B/mlecz:

Wtorek

Energia (kcal): 1069 kcal
Biatko: 35.33 g

Ttuszcz: 31.66 g
Weglowodany ogdtem:
157.56 g

Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g)
7, naturalny serek homogenizowany z jajkiem | szczypiorkiem
(45g) 3,7, szynka kajzerkowa z ziotami (15g)
Herbata z dzikg rézg bez cukru (200ml)

B/glut: chleb bezglutenowy
B/mlecz: margaryna bezmleczna, pasta z biatej fasoli (15g)

Owoc sezonowy
(100-150g)

Krem groszkowy imbirem,
grzankami z prazonymi pestki
stonecznika | dodatkiem mleka na
wywarze warzywnym (250 ml) 7,9

Pieczony udziec z indyka z cebulka z morela
(70g) 8,12, ryz z olejem rzepakowym (100g),
marchewka gotowana (80g), woda
niegazowana (200ml)

Jabtko (1/2 szt.), andruty (1 szt.) 1

B/glut: grzanki bezglutenowe
B/mlecz: -

B/glut: -
B/mlecz: na bazie $mietanki roslinnej

B/glut: andruty kukurydziane
B/mlecz:

da

Energia (kcal): 1133 kcal
Biatko: 38.13 g

Chleb zytni, baltonowski, graham (70g) 1, masto (7g) 7,
wegetarianski pasztet z ciecierzycy — wyr. wt. (30g) 3,9,
kietbasa krakowska (15g), satata lodowa, kietki pomidor(30g)
Herbata mietowa bez cukru (200ml)

Owoc sezonowy

Rosét z makaronem nitka i natkg
pietruszki na wywarze warzywnym
(300ml) 1,3,9

Medalion z kurczaka (70g) 1,3, ziemniaki
gotowane z olejem rzepakowym (120g),
suréwka z ogorka kiszonego i cebulki z
dodatkiem oleju (80g), woda niegazowana

Koktajl bananowo-wisniowy z
dodatkiem buraka (150ml) 7,
chrupki kukurydziane

O |Ttuszcz:32.39g (200ml)
«A | Weglowodany ogétem: (100-150g)
166.02 g B/glut: chleb bezglutenowy B/glut: - B/glut: - B/glut:
B/mlecz: margaryna bezmleczna, B/mlecz: - B/mlecz: x B/mlecz:
. ‘Pfatkl Jaglang na mleku z zurawing (ZQOmI) 1-,’7,-12 Zupa kalafiorowa z makaronem Gl:I|aSZ warzyV\./ny (warzy‘wa korzen.ne, pap‘ryka Grahamka (20g), smalec
Energia (kcal): 1085 kcal Pieczywo zytnie (50g) 1, masto (5g) 7,dzem wisniowy R . . mieszana) z mieskiem mieszanym i dodatkiem s S
= . . mini, $mietankg i lubczykiem na R . wegetarianski z jabtkiem i
9 | Biatko:37.39g niskostodzony 100% (20g) majeranku (150g) 9, kasza orkiszowa (100g) 1, . .
T , Owoc sezonowy | wywarze warzywnym (300ml) 7,9 X ogorkiem kiszonym (70g)
© |Tiuszcz:33.6 g Herbata owoce lesne bez cukru (200ml) woda niegazowana (200ml)
2 Weglowodany ogdtem: (100-150)
O 155.18 g ' B/glut: chleb bezglutenowy B/glut: makaron b/glutenowy B/glut: kasza gryczana biata (80g) B/glut:
B/mlecz: margaryna bezmleczna, B/mlecz: $mietanka roslinna* B/mlecz: x B/mlecz:
Energia (kcal): 1126 kcal Chleb. zytni, baltonowski, grahal.'n.(7'0g)' 1, masto (7g) 7,wedlina Zurek na wywarze miesnym z Placuszki z dy'n'la z dodatkiem maki graham i Chlebek wasa (1 szt.) 1, &liwki
= | Biatko:38.21 g drobiowa (15g), pasta z makreli, jajka i kukurydza (45g) 3,4,10 . iakami serka waniliowego (250g) 1,3,7, woda )
] o OWoC Sezonow ziemniakami (300ml) 1,3,9 ) (50-100g)
+, | Ttuszcz: 31.76 Herbata rooibois bez cukru (200ml) Y niegazowana (200ml)
o :31.76¢g (100-150g)
@ | Weglowodany ogétem: B/glut: chleb bezglutenowy B/glut: - B/glut: na bazie maki b/glutenowej B/glut: wasa b/glutenowa
167.78 g . : -
B/mlecz: margaryna bezmleczna, B/mlecz: - B/mlecz: jogurt solinny*, mleko roslinne* B/mlecz:

Liczbg oznaczono alergeny zgodnie z Rozporzadzeniem 1169/2011 (lista alergendw zamieszczona obok) ; Zastrzega sie mozliwo$¢é wprowadzenia zmian do jadtospisu
*Wykorzystywane mleka roslinne: kokosowe 8 / owsiane 1 / sojowe 6 / jaglane; jogurty roslinne: sojowy 6/ kokosowy 8 ; $mietanka roslinna: sojowa 6 / ryzowa / kokosowa 8
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Symfonia smakdw catering — www.symfonia-smakow.pl, Diet4kids dietetyk dzieciecy Monika Zaremba - www.diet4kids.pl



http://www.symfonia-smakow.pl/

