Jadtospis bezmleczny 19.10-23.10.2020
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SNIADANIE

GODZ. 8.00

E: 258 keal, B: 7 g, T: 7,5 g NKT: 1,29 g,
W: 39 g, Cukry 18,8 g, Bt.: 3,68 g, Sol:
0,276 g

E: 286 kcal, B: 7,4 g, T: 6,4 g, NKT: 1,36
g, W:46 g, Cukry 9,7 g, Bt.: 4,4 g, SOl:
0,273 g

E: 226 keal, B: 5,4 g, T: 7,6 g, NKT: 1,16
g, W:33 g, Cukry 14 g, Bt.: 2,26 g, Sol:
0,337g

E: 238 keal, B: 5,7 g, T: 8,7 g, NKT: 1,53
g, W: 32 g, Cukry 14,7 g, Bt.: 2,4 g, S6l:
0,249g

E: 213 kcal, B: 3,7 g, T: 5,2 g, NKT: 0,3
g, W: 35,5 g, Cukry 11,23 g, Bt.: 4 g, Sol:
0,476 g

Kanapka z pastg z tososia,
rzodkiewka 30/10 g, koktajl
bananowo-jagodowy na mleku
ryzowym 200 g

Sktad: tosos konserwowy, chleb pszenny
graham, margaryna Flora light, satata
mastowa, rzodkiewka, ogdrek zielony,
napdj ryzowy, banan, jagoda mrozona

Kaszka bezmleczna z
dodatkiem banana 200 g,
kanapka z szyneczka
drobiowg, pomidorem
malinowym, szczypiorkiem
30/10 g, 20 g, herbata
owocowa parzona 100 ml

Sktad: chleb pszenny graham, masto (z
mleka), ser Edam (z mleka), pomidor
malinowy, szczypior, herbata owocowa
susz, kasza zbozowa bezmleczna
owsiana (soja, owies, Zyto, pszenica),
woda, banan

Kanapka z szynkg drobiowg
30/20 g, pomidor, papryka
z6tta 40 g, mleko ryzowe 200
ml

Sktad: szynka drobiowa, pomidor,
papryka Zétta, koperek, bazylia, chleb
pszenny graham, mleko ryzowe

Kanapka z pastg jajeczno-
cukiniowg 30/20 g, papryka
czerwona 20 g, mleko ryzowe
200 ml

Sktad: jajko, cukinia, chleb pszenny
graham, margaryna Flora light,
papryka czerwona, ogdrek zielony,
napdj ryzowy

Kanapka z pastg warzywna
ajawar 30/20 g, kawa
zbozowa na mleku ryzowym
200 ml

Sktad: soczewica czerwona, papryka
czerwona, cukinia, pomidory suszone w
oliwie, cebula, czosnek, olej rzepakowy,
chleb razowy (zyto, pszenica), ogérek
kiszony, mleko 3,2 %, kawa zbozowa
(jeczmien, zyto), cukier

OBIAD | DANIE

GODZ. 11.30

E: 88 kcal, B: 3g,T:0,93 g, NKT: 0,19 g,
W: 16 g, Cukry 3 g, Bt.: 2,3 g, S61: 0,04 g

E: 88 kcal, B: 2 g, T: 2,2 g, NKT: 0,32 g,
W: 13 g, Cukry 3,79 g, Bt.: 3,2 g, SOl:
0,035g

E:87 kcal, B:2,3g,T: 2,6 g, NKT: 0,4 g,
W: 11,4 g, Cukry 3,13 g, Bt.: 3,2 g, SOl:
0,04g

E: 90 keal, B: 3 g, T: 1,92 g, NKT: 0,31 g,
W: 15,3 g, Cukry 6,67 g, Bt.: 1,6 g, SOl:
0,028 g

E: 84 keal, B: 1,5 g, T: 3,14 g, NKT: 0,5
g, W: 10,83 g, Cukry 2,76 g, Bt.: 3,88 g,
S6l: 0,04 g

Zupa a la neapolitariska 200 g

Sktad: kapusta biata, marchew,
pietruszka korzeri, seler korzen, makaron
Swiderki (z pszenicy), Smietanka sojowa,
natka pietruszki, tymianek, kolendra,
bazylia

Zupa kapusniak z czerwonej
kapusty 200 g

Sktad: marchew, pietruszka, por,
kapusta czerwona, ziemniaki,
koncentrat pomidorowy, oliwa z oliwek,
natka pietruszki, majeranek, pieprz
Ziotowy

Zupa kalafiorowa z
ziemniakami 200 g

Sktad: kalafior mrozony, marchew,
seler, pietruszka, ziemniaki, sSmietanka
sojowa, oliwa z oliwek, bazylia,
kolendra, tymianek

Zupa pomidorowa z zielonym
akcentem 200 g

Sktad: marchew, pietruszka, seler,
cebula, brokut mrozony, pomidor
Swiezy, koncentrat pomidorowy,
Smietanka sojowa, bazylia

Zupa barszcz czerwony z
ziemniakami i koperkiem 200
g

Sktad: ziemniaki, buraki, marchew,
pietruszka, Smietanka sojowa, cebula,
koper, oliwa z oliwek, bazylia




E: 250 kcal, B: 10,9 g, T: 6,5 g, NKT: 0,77
g, W:34,5g, Cukry 3,3 g, Bt.: 2,8 g, SOl:
01g

E: 231 kcal, B: 9,7 g, T: 5,27 g, NKT:
1,23 g, W: 20 g, Cukry 3,25 g, Bt.: 4,28,
S6l: 0,061 g

E: 202 kcal, B: 14 g, T: 5,21 g, NKT: 1,72
g, W:33,9g, Cukry 1,47 g, Bt.: 6 g, S6l:
0,033 g

E: 201 kcal, B: 9,2 g, T: 6,3 g, NKT: 0,94
g, W:23g, Cukry 4,4 g, Bt.: 4,6 g, Sol:
0,047 g

E: 177 kcal, B: 11,5g, T: 4,5 g, NKT: 0,5
g, W: 21g, Cukry 2 g, Bt.: 4 g, S6l: 0,194
g

Risotto meksykanskie 200 g,
brokut gotowany 40 g

Kotlet mielony z soczewica
pieczony 40 g, kasza
jeczmienna 90 g, suréwka z

Makaron swiderki w sosie
szpinakowym 150 g, suréwka
z marchewki 40 g

Kroélik w sosie koperkowym
100 g, ziemniaki gniecione
100 g, suréwka z fasolki

Poledwiczka z dorsza pieczona
30/50 g, kasza gryczana
niepalona 90 g, suréwka z
kapusty kiszonej 40 g

o sataty lodowej, kalarepka w szparagowej 40 g
o
< stupkach 20 g
— Sktad: makaron Swiderki (z pszenicy),
B‘ Sktad: ryz basmati, indyk filet, szpinak, Sktfad: topatka wieprzowa mielona, indyk filet, jajko, szpinak mrozony, ser Sktad: krélik udko, marchew, pietruszka, | Skfad: dorsz poledwiczka swieza,
o kukurydza konserwowa, marchew, butka pszenna, jajko, soczewica g.‘)“da, (z mleka), cebula, czosnek, mqka cebula, olej rzepakowy, koper, cytryna, koper, olej rzepakowy, bazylia,
(G) pietruszka, cebula, pomidor czerwona, cebula, czosnek, olej Ziemniaczana, mar chew, natka $mietanka sojowa, mgka ziemniaczana, | kasza gryczana, kapusta kiszona,
i konserwowy, kolendra, pieprz ziotowy, rzepakowy, majeranek, bazylia, pietruszki, olej rzepakowy, cytryna czosnek, bazylia, kolendra, ziemniaki, marchew, jabtko, rzepakowy, kminek
E brokut mrozony kolendra, kasza jeczmienna, satata fasolka szparagowa mrozona, cebula, mielony
<€ lodowa, por, marchew, koper, cebula, olej rzepakowy, bazylia
(@] sok z cytryny, kalarepa
=)
<
ﬂOJ E: 27 keal, B: 0,11 g, T: 0,08 g, NKT: 0,01 | E:22 kcal, B: 0,3 g, T: 0,12 g, NKT: O g, E: 30 kcal, B: 0,13 g, T: 0,06 g, NKT: E: 32 keal, B: 0,59 g, T: 0,18 g, NKT: E: 28 keal, B: 0,13 g, T: 0,08 g, NKT:
g, W: 7 g, Cukry 5,9 g, Btonnik: 0,6 g, W: 5 g, Cukry 4,8 g, Bt.: 0,69 g, S6l: 0,01 g, W: 7,06 g, Cukry 8,51 g, 0,01 g, W: 6,75 g, Cukry 6,68 g, 0,01 g, W: 13,19 g, Cukry 6,18 g, Bt.:
S6d 0,008 g 0,008 g Btonnik: 1,82 g, S6d 0,008 g Btonnik: 1,04 g, S6d 0,008 g 2,76 g, S6d 0,008 g
Kompot jabtkowo-jagodowy | Kompot truskawkowy 200 Kompot z jabtek i miety 200 | Kompot moreli 200 ml Kompot jabtkowo Sliwkowy
200 ml ml ml 200 ml
Sktad: jabtko, malina mrozona, cukier Sktad: truskawka,‘brzos kwinia Sktad: jabtko, mieta Swieza, cukier Sktad: morela suszona, jabtko, cukier . )
konserwowa, cukier Sktad: brzoskwinia konserwowa , cukier
E: 102 kcal, B:0,9g,T: 0,8, NKT: 0,8 g, | E: 84 kcal,B:3,3g,T: 1g, NKT: 0,16 g, E: 123 keal, B: 2,78, T: 2,28 NKT: 0,49 | E: 160kcal, B: 2 T: 4 g, NKT: 0,74 g, E: 112 keal, B: 5,7 g, T: 3,4 g, NKT: 0,71
. W: 22 g, Cukry 14 g, Bt.: 2,7 g, S61: 0,024 | W:15g, Cukry 0,5g, Bt.: 2,3 g, S6l: 0,38 | g, W:22g, Cukry 8,8g, Bt.: 2,5g, Sol: W: 20 g, Cukry 4,97 g, Bt.: 5 g, SAl: 0,02 g, W: 15 g, Cukry 2,73 g, Bt.: 2,7 g, S6l:
B g g 0,035g g 0,152¢g
o
O Koktajl bananowo-jabtkowy na | Pasztet drobiowo-warzywny OrzeZwiajaca satatka Mus z awokado 150 g, Satatka z rzodkiewka na
X o mleku ryzowym 200 g na pieczywie razowym 30/15 | owocowa 80 g, oblat owsiany | ciasteczko z maki owsianej 5 g | pieczywie wieloziarnistym
g () g, ogoérek kiszony 20 g 10g 30/45 g
N A
e} Sktad: ogdrek zielony, marchew,
; Sktad: napdj ryzowy, banan, jabtko Sktfad: kurczak piers, wgtrébka Sktad: ananas swiezy, ogcdrek zielony, Sktad: banan, cytryna, kiwi awokado, rzodkiewka, jajko, bf’zy /’7' 0/461 .
()] drobiowa, cebula, marchew, pietruszka, | jabtko, miod, sok z cytryny, pfatki oblat z mqki owsianej r zepa/fowy, chleb wieloziarnisty (2yto,
8 pomidor suszony, chleb razowy (Zyto, owsiane, mieta, oblat owsiany (mgka pszenica)
pszenica), ogdrek kiszony owsiana)
SUMA E: 725 kcal E: 711 kcal E: 668 kcal E: 721 kcal E: 614 kcal

Zaznaczono alergeny wystepujace w positkach. W jadtospisie stosowane s3 produkty, ktére moga zawierac alergeny wystepujace w spos6b niezamierzony w zywnosci na skutek zanieczyszczenia w czasie procesu
produkcyjnego, produkty te stanowig zatacznik nr 2 do jadtospisu.

Jadtospisy opracowane zgodnie z zaleceniami Instytutu Zywnosci i Zywienia




