JADEOSPIS DEKADOWY DLA DIETY PODSTAWOWE]J — 13-22.02.2026

DATA SNIADANIE Il SNIADANIE OBIAD KOLACJA POSILEK NOCNY | WARTOSC ODZYWCZA
Ptatki owsiane na mleku - Szpinakowa z ryzem -
350ml [zboza zawierajace 450ml [zboza zawierajace ) ENERGIA(kcal): 2079
= gluten, mlek1cz)]6P[iegz¥wo gluten, mieko, selerl](, ryba pielli;ﬁéa égwén?oggs[g r&')’za deg*—z"cgg()ig)f_’%z
S mieszane -100g[zboza smazona po grecku - M ) ) :
8 zawierajgce gluten], masto- jabtko 70/150g[zboza zawierajace zawierajace gl_uten],_ rT.'aSJ'O Jogurt naturlany - | WTYM KW‘,T' NASYCONE
H Y - 10g[mleko], jajko -120g[jaja], serek | 150g[mleko] (9): 37,8
N 10g[mleko], ser zotty - gluten, mileko, jaja, ryby, g . g WEGLOWODANY(q): 240
~ . L . > Y0 | topiony -17g[mleko], pomidor -50g, E (9)
~ 50g[mleko], ogdrek -50g, lis¢ soja, gorczyca], ziemniaki lisé sataty zielonej W TYM CUKRY (g): 28,8
o sataty zielonej, herbata z z koperkiem -200g[mleko], BLONNIK (g): 32,8
cytryng -250ml kompot owocowy -250ml SOL (g): 3,51
Ptatki kukurydziane na mleku
-350ml [zboza zawierajgce Jurek 7 7i iakami
gluten, mleko, orzechy], 453re| ZbZ|_emn|a @ami - ENERGIA(kcal):2039
" Pieczywo mieszane - glutg[zm?:;ozaj‘;},;er:é?:l’? Herbata z cytryng -250ml, BIALKO(g): 81,9
'S 100g[zboza zawierajace spagh’etti 5 so,sem hapoli _’ pieczywo razowe-100g[zboza TLUSZCZE(qg): 57
=) gluten], masto-10g[mleko], ablko 300g[zboza zawierajace zawierajace gluten], masto- Mus owocowy - | W TYM KW.Tt NASYCONE
’S szynka -50g[zboza J Iutgn mleko. iaia SJZIer 10g[mleko], twardg z rzodkiewks - 150g (9): 24,3
= zawierajace gluten, mleko, gso'a ’ orcz éeja]Jo, érek’ 80g[mleko], pomidor -50g, lis¢ WEGLOWODANY(g): 297
P seler,soja, gorczyca], 0Ja, gorczyca, o9 safaty zielonej WTYM CUKRY (g): 36
o kiszony -100g, kompot BLONNIK (g): 35
papryka-50g, lis¢ sataty owocowy -250ml| SOL (g): 3,78
zielonej, herbata z cytryng - y ©):3,
250ml
Ros6t z makaronem - 450ml
Kasza kukurydziana na mleku [zboza zawierajace gluten, Kawa z miekiem -250mi[zboza
-350ml [zboza zawierajace jaja, seler], udzn.ac zawierajace gluten, mleko), ENERGIA(kcal): 1764,9
- gluten, mleko], pieczywo gotowany w sosie pieczywo razowe-100g[zboza BIALKO(g): 97
3 mieszane -100g[zboza koperkowym - zawierajace gluten], maso- TLUSZCZE(g): 55,4
=) zawierajace gluten], masto- . 200/150g[mleko], ziemniaki p . . | Sok pomidorowy - | W TYM KW.Tt NASYCONE
] jabtko 10g[mleko], parowka -80g[zboza
H 10g[mleko], satatka jarzynowa z koperkiem -200g[mleko], L . 330g([seler] (9): 15,3
N zawierajace gluten, mleko, jaja
=) -120g[zboza zawierajace marchewka gotowana - seler, soja go’rczyca]’ ’ WEGLOWODANY(g): 225
> gluten, mleko, jaja, seler, 120g[zboza zawierajace | | | Cormidor -50a. li$ WTYM CUKRY (g): 37,8
; .- eczup[seler], pomidor -50g, lis¢ BLONNIK (g): 31,6
soja,gorczycal, herbata z gluten, mieko, jaja, seler, . . ) \
] sataty zielonej SOL (g): 4,41
cytryng -250ml soja, gorczyca], kompot
owocowy -250ml
= Kasza manna na mleku -350ml Kminkowa z makaronem - Herbata z cytryna -250ml ENERGIA(kcal): 1966,5
S [zboza zawierajace gluten, 450mi[zboza zawierajace . ) . BIALKO(g): 78,8
< mleko], pieczywo mieszane - jabtko luten, mleko, jaja, seler, pieczywo razowe-100g[zboza Jogurt owocowy- TLUSZCZE(g): 62,4
N . PIECZyWO Mies J g ’ - Ja1a, 2 zawierajace gluten], masto- 150g[mleko] W TYM KW.TH l(\lgb)\éYCfONE
g 100g[zboza zawierajgce soja, gorczy_ca], sznycelki z 10g[mleko], satatka z turiczyka - :
o gluten], masto-10g[mleko], jaj -70g[zboza zawierajace | |5 ) 0T L lut (9:22,5
e g[zboza zawierajace gluten, WEGLOWODANY(g): 279

filet drobiowy w galarecie -

gluten, mileko, jaja, seler],




50g[mleko, seler, gorczyca],
ogorek kiszony -50g,lis¢ sataty
zZielonej, herbata z cytryng -
250ml

ziemniaki z koperkiem -
200g[mleko], szpinak
duszony -120g[ zboza
zawierajace gluten, mileko,
jaja, seler, soja, gorczyca],
kompot owocowy -250ml

mleko, jaja, seler, ryby, soja,
gorczycal)

W TYM CUKRY (g): 23,3
BLONNIK (g): 33,21
SOL (g): 5,13

Makaron na mleku -350ml
[zboza zawierajace gluten,

Ogorkowa z ryzem -
450ml[zboza zawierajace
gluten, mieko, seler],

Kawa z mlekiem -250ml[zboza
zawierajace gluten, mieko],

ENERGIA(kcal): 1915,2
BIALKO(g): 89,1

pomidor -50g, lis¢ sataty
herbata z cytryng -
250ml

Zielonej,

120g[zboza zawierajgce

gluten, mileko, jaja, seler,

soja, gorczyca), kompot
owocowy -250ml

seler, soja, gorczyca]

3 mleko], pieczywo mieszane - kotlet drobiowy -70g[zboza | pieczywo razowe-100g[zboza TLUSZCZE(g): 67,32
o 100g[zboza zawierajace zawierajgce gluten, mleko zawierajgce gluten], masto- WTYMKW.Tt NASYCONE
] gluten], masto-10g[mleko], jabtko L. | 0 i ’ 10almlek K 5’0 bo3 kefir-150g[mleko] (9): 29,7
o serek topiony -50g[mleko], jaja, seler, ], ziemniaki z g[_m el o], szynka -50g[ z 0za WEGLOWODANY(g):
=) papryka -50g, lis¢ sataty koperlgem -200g[mleko], zawierajace gluten, mleko', jaja, 2423
g Zielonej herba’ta Z cytryna - surowka z kapusty - seler, soja, gorczyca], ogorek - W TYM CUKRY (g): 23,6
’ 250ml 120g[mleko, seler], 509, lis¢ salaty zielonej BLONNIK (g): 32,8
kompot owocowy -250ml SOL (g): 3,33
asza gana va ik - e
350ml [zboza zawierajace luten. mleko. iaia sj:}er Kawa z mlekiem -250ml[zboza ENERGIA(kcal): 1929,6
gluten, mleko), Pieczywo gluten, »Jaja, ’ zawierajace gluten, mleko], BIALKO(g): 75,8
p— . . . soja gorczycal], risotto . ) : TLUSZCZE(g): 55,4
oo mieszane -100g[zboza ; X pieczywo razowe-100g[zboza
= zawierajace gluten], masto- jarzynowe -300g[zboza zawierajgce gluten], masto- WTYMKW.Tt NASYCONE
] " jabtko zawierajgce gluten, mileko, PO mandarynka (9): 23,4
. 10g[mleko], twardg z - . - 10g[mleko], satatka sledziowa - WEGLOWODANY(q):
N . ) jaja, seler, soja gorczycal, : T, E (9):
S rzodkiewkg -80g[mleko], salata zielona -35g]zboza 120g[ zboza zawierajace gluten, 284.49
I pomidor -50g, lis¢ sataty Co 9 mleko, jaja, ryby, seler, soja, W TYM CUKRY (q): 34.2
< zawierajace gluten, mleko (9): 34,
zielonej, herbata z cytryng - . . . ’ ’ gorczycal BLONNIK (g): 32
jaja, seler, soja gorczyca], :
250ml SOL (g): 1,98
kompot owocowy -250ml
Kalafiorowa z t. ciastem -
Ptatki owsiane na mleku - 4|50m| [zbloika z_av_vieraan;cT
. . gluten, mleko, jaja, seler],
35“0‘:13'“[2;?:;02]2“';;:;?“: klops w sosie Kawa z mlekiem -250ml[zboza ENERGIA(kcal): 2135,7
gmiesz,ane ~100 [zbo};\;v pieczarkowym - zawierajace gluten, mleko], BIALKO(g): 93,06
2 sawieraiace Iuttgen] masion 70/150g[zboza zawierajace | pieczywo razowe-100g[zboza TLUSZCZE(g): 69,9
= Jace g . . gluten, mleko, jaja, zawierajace gluten], masto- Jogurt naturalny - WTYM KW‘T" NASYCONE
o 10g[mleko], paréwka - jabtko . (9): 26,1
: . . seler,soja,gorczyca), 10g[masto], safatka z selera 150g[mleko] .
N 80g[zboza zawierajace . >~ . . WEGLOWODANY(g):
S luten, mieko], keczup|seler] ziemniaki z koperkiem - konserwowego -120g[zboza 289.3
g 9 ? ’ ’ 200g[mleko] ¢wikia - zawierajace gluten, mleko, jaja, W TYM CUKRY (g): 57

BLONNIK (g): 36,3
SOL (g): 2,43




920¢°20°0¢

Ryz na mleku -350ml [zboza
zawierajace gluten, mieko],
pieczywo mieszane -
100g[zboza zawierajace
gluten], masto-10g[mleko],
twardg z konserwa rybng -
80g[mleko,seler,ryby],
papryka- 50g, li§¢ sataty
zielonej herbata z cytryng -
250ml

jabtko

Barszcz czerwony z
ziemniakami -450ml[zboza
zawierajgce gluten, mileko,
jaja, seler, soja, gorczyca],

fazanki z kapustg i

pieczarkami -300g[zboza
zawierajgce gluten, mileko,
jaja, seler, soja, gorczyca],

kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo razowe-100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], pasta z jaj i sera
26ttego z groszkiem -80g[mleko,
jaja, seler], ogérek -50g, lis¢ sataty
zielonej

banan

ENERGIA(kcal): 1963,8
BIALKO(g): 77,49
TLUSZCZE(qg): 53,64
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 23,4
WEGLOWODANY(g): 299
W TYM CUKRY (g): 57,6
BLONNIK (g): 38,6
SOL(g): 1,5

920¢°20°1¢

Makaron na mleku -350ml
[zboza zawierajace gluten,
mleko, jaja)], Pieczywo
mieszane -100g[zboza
zawierajgce gluten], masto-
10g[mleko], szynka -
50g[zboza zawierajgce
gluten, mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca], pomidor, -
50g, lis¢ sataty zielonej,
herbata z cytryng -250ml

jabtko

Jarzynowa z ziemniakami -
450ml[zboza zawierajace
gluten, mileko, jaja, seler,

soja, gorczyca), pulpety w

sosie pomidorowym -
80/150g[zboza zawierajace
gluten, mileko, jaja, seler,
soja, gorczycal, kasza
jeczmienna -160g[zboza
zawierajace gluten,
mleko], brokut gotowany -
120g[zboza zawierajgce
gluten, mieko, jaja, seler,
soja, gorczyca], kompot
owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo razowe-100g[1zboza
zawierajgce gluten] , masto-
10g[mleko], serek fromage -
80g[mleko], ogorek kiszony -50g,
lis¢ sataty zielonej

Sok pomidorowy-
330g[seler]

ENERGIA(kcal): 2083,5
BIALKO(g): 78,3
TLUSZCZE(g): 77,9
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 41,4
WEGLOWODANY(g):
270,9
W TYM CUKRY (g): 36,18
BLONNIK (g): 36,27
SOL (g): 4,5

920¢°20°Cc

Ptatki jeczmienne na mleku -
350ml [zboza zawierajace
gluten, mleko], pieczywo

mieszane -100g[zboza
zawierajgce gluten], masto-
10g[mleko], satatka jarzynowa
-120g[zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca], herbata z
cytryng -250ml

jabtko

Pomidorowa z makaronem -
450ml [zboza zawierajgce
gluten, mieko, jaja, seler],
pieczen ze schabu -
70/150g[zboza zawierajgce
gluten, mleko, seler],
ziemniaki z koperkiem -
200g[mleko], fasolka
szparagowa -120g[zboza
zawierajgce gluten, mieko,
jaja, seler, soja, gorczycal],
kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo razowe-100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], miod, dzem -50g,
pomidor-50g, jogurt owocowy -
150g[mleko]

Kefir -
250g[mleko]

ENERGIA(kcal): 1869,3
BIALKO(q): 76,5
TLUSZCZE(g): 57,5
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 21,6
WEGLOWODANY(g):
264,2
W TYM CUKRY (g): 38,7
BLONNIK (g): 32,4

SOL (g):1,5

Uwagi: Dziat Zywienia i Dietetyki zastrzega sobie prawo do zmian w jadtospisie.




