JADLOSPIS DEKADOWY DLA DIETY EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW - 13-22.02.2026

DATA

SNIADANIE

Il SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

POSILEK NOCNY

WARTOSC ODZYWCZA

920C°C0°€T

Ptatki owsiane na mleku -
350ml [zboza zawierajace
gluten, mleko], Pieczywo
graham -100g[zboza
zawierajgce gluten], masto-
10g[mleko], ser zotty -
50g[mleko], ogdrek -50g, lis¢
sataty zielonej, herbata z
cytryng -250ml

jabtko

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

smazona po grecku -
70/150g[zboza zawierajace
gluten, mileko, jaja, ryby,
soja, gorczyca], ziemniaki
z koperkiem -200g[mleko],

kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo graham-100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], jajko -120g[jaja], serek
topiony -17g[mleko], pomidor -50g,
lis¢ sataty zielonej

Jogurt naturlany -
150g[mleko]

920C°c0'v1

Ptatki kukurydziane na mleku
-350ml [zboza zawierajace
gluten, mleko, orzechy],
Pieczywo graham -
100g[zboza zawierajace
gluten], masto-10g[mlekol],
szynka -50g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
seler,soja, gorczyca],
papryka-50g, lis¢ sataty
zielonej, herbata z cytryng -
250ml

jabtko

Zurek z ziemniakami -
450ml[zboza zawierajace
gluten, mileko, jaja, seler],
makaron z sosem miesno
pomidorowym -300g[zboza
zawierajgce gluten, mileko,
jaja, seler, soja, gorczycal],
ogorek kiszony -100g,
kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo graham-100g[zboza
zawierajgce gluten], masto-
10g[mleko], twardg z rzodkiewks -
80g[mleko], pomidor -50g, lis¢
sataty zielonej

Mus owocowy -
150g

920C°20°ST

Kasza kukurydziana na mleku
-350ml [zboza zawierajgce
gluten, mleko], pieczywo

graham -100g[zboza

zawierajgce gluten], masto-

10g[mleko], satatka jarzynowa
-120g[zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, seler,
soja,gorczycal, herbata z

cytryng -250ml

jabtko

Ros6t z makaronem - 450ml
[zboza zawierajace gluten,
jaja, seler], udziec
gotowany w sosie
koperkowym -
200/150g[mleko], ziemniaki
z koperkiem -200g[mleko],
marchewka gotowana -
120g[zboza zawierajgce
gluten, mieko, jaja, seler,
soja, gorczyca], kompot
owocowy -250ml

Kawa z mlekiem -250mli[zboza
zawierajgce gluten, mleko],
pieczywo graham-100g[zboza
zawierajgce gluten], masto-
10g[mleko], parowka -80g[zboza
zawierajace gluten, mileko, jaja,
seler, soja, gorczycal,
keczup[seler], pomidor -50g, lis¢
sataty zielonej

Sok pomidorowy -
330g([seler]

92022091

Kasza manna na mleku -350mi
[zboza zawierajace gluten,
mleko], pieczywo graham -

100g[zboza zawierajace
gluten], masto-10g[mleko],
filet drobiowy w galarecie -

jabtko

Kminkowa z makaronem -

450ml[zboza zawierajgce

gluten, mileko, jaja, seler,
soja, gorczycal, sznycelki z
jaj -70g[zboza zawierajgce
gluten, mileko, jaja, seler],

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo graham-100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], satatka z tunczyka -
120g[zboza zawierajgce gluten,

Jogurt owocowy-
150g[mleko]




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)

Makaron na mleku -350ml
[zboza zawierajace gluten,

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

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

pomidor -50g, lis¢ sataty
zielonej, herbata z cytryng -

250ml

120g[zboza zawierajgce

gluten, mileko, jaja, seler,

soja, gorczyca), kompot
owocowy -250ml

seler, soja, gorczyca]

[ mleko], pieczywo graham - drobiowy gotowany w sosie pieczywo razowegraham-
.;' 100g[zboza zawierajace -70g[zboza zawierajace 100g[zboza zawierajace gluten],
o gluten], masto-10g[mleko], jabtko gluten, mileko, jaja, seler, ], masto-10g[mleko], szynka - kefir-150g[mleko]
N serek topiony -50g[mleko], ziemniaki z koperkiem - 50g[ zboza zawierajgce gluten,
S papryka -50g, lis¢ sataty 200g[mleko], satatka z mleko, jaja, seler, soja,
o zielonej, herbata z cytryng - pomidora -120g[mleko, gorczycal, ogorek -50g, lis¢
250ml seler], kompot owocowy - sataty zielonej
250ml
Kasza jaglana na mleku - Zupa ziemniaczana -
. - 450ml[zboza zawierajgce . .
350ml [zboza zawierajace L - Kawa z mlekiem -250ml[zboza
luten, mleko], Pieczywo gluten, mieko, jaja, seler, zawierajace gluten, mleko]
= I rah,am —100‘ [zboi);W soja gorczycal, risotto iecz woJ 2 rar?am-10’0 [zb02’a
&= grah: 9 jarzynowe -300g[zboza pleczywo g 9
S zawierajgce gluten], masto- . Lo zawierajgce gluten], masto-
N 10g[mleko], twardg z jabtko | zawierajace gluten, mleko, | 4 1o op 1 alatka gledziowa - | Mandarynka
2 rzodkiewka —éOg[mIeko] jaja, seler, soja gorczycal, 120g][ zbozz; zawierajgce gluten
g pomidor -50g, lis¢ sa%at); z:\?\j?;?a%iﬂgna;dfesr?[ﬁ&iao mleko, jaja, ryby, seler, soja, ’
zielonej, herbata z cytryng - jaja seljgr sgja gor"czyca], gorczycal
250ml ’ ’ ’
kompot owocowy -250ml
Kalafiorowa z t. ciastem -
Ptatki owsiane na mleku - 450ml [zboza zawierajgce
ora ek e suter, meko, 1% €91 | cawa z mlgem -250mzbots
’ ’ . . i zawierajace gluten, mieko],
ot graham -100g[zboza 70/150g[zboza zawierajgce . .
© AN s pieczywo graham-100g[zboza
S zawierajgce gluten] masto- gluten, mleko, jaja, N
S . . . zawierajace gluten], masto- Jogurt naturalny -
\e] 10g[mleko], paréwka - jabtko seler,soja,gorczycal,
. . . . L . 10g[masto], satatka z selera 150g[mleko]
N 80g[zboza zawierajace ziemniaki z koperkiem - 120 .
) lut lekol. k o konserwowego -120g[zboza
o gluten, mleko], keczup[seler], 200g[mleko] buraczki L ..
o zawierajgce gluten, mleko, jaja,




Ryz na mleku -350ml [zboza
zawierajace gluten, mieko],
pieczywo graham -

Barszcz czerwony z
ziemniakami -450ml[zboza

Herbata z cytryng -250ml,

soja, gorczyca], herbata z
cytryng -250ml

zawierajgce gluten, mieko,
jaja, seler, soja, gorczycal],
kompot owocowy -250ml

N 100g[zboza zawierajace zawierajgce gluten, mleko, | pieczywo graham -100g[zboza
g gluten], masto-10g[mleko] jaja, seler, soja, gorczyca], zawierajace gluten], masto-
o tward ,z konserwa rvbn ” jabtko makaron z serem | 10g[mleko], pasta z jaj i sera banan
N 80 [?n leko sele? yb ]a szpinakiem -300g[zboza z0ttego z groszkiem -80g[mleko,
8 agr Ka- 56 |iéérga+gt’ zawierajgce gluten, mleko, | jaja, seler], ogorek -50g, liS¢ sataty
o zieF:)IoFr)le)J/' herbg,ta 7 c ytryn); ) jaja, seler, soja, gorczyca], zielonej
kompot owocowy -250ml
250ml
Jarzynowa z ziemniakami -
450ml[zboza zawierajace
Makaron na mleku -350ml gluten, mileko, jaja, seler,
[zboza zawierajace gluten, soja, gorczyca), pulpety w
mleko, jaja], Pieczywo sosie pomidorowym -
N graham -100g[zboza 80/150g[zboza zawierajace ieHcgrnga ngr{gx]n?ogsfz rglc;ia
= zawierajgce gluten], masto- gluten, mileko, jaja, seler, pzawii/ara' %e luten] gmas+o- Sok pomidorowy-
S 10g[mleko], szynka - jabtko soja, gorczycal, kasza 10g[ml (:I?o] gerek fro’ma o- 335)0 [seler] y
o 50g[zboza zawierajgce jeczmienna -160g[zboza 9 " . 9 9
) . . A 80g[mleko], ogdrek kiszony -50g,
] gluten, mleko, jaja, seler, zawierajace gluten, lisé sataty zielonei
< soja, gorczyca], pomidor, - mleko], brokut gotowany - y )
50g, lis¢ sataty zielonej, 120g[zboza zawierajgce
herbata z cytryng -250ml gluten, mieko, jaja, seler,
soja, gorczyca], kompot
owocowy -250ml
Pomidorowa z makaronem -
Ptatki jeczmienne na mleku - 450ml [zboza zawierajgce
350ml [zboza zawierajace gluten, mieko, jaja, seler],
gluten, mleko], pieczywo schab gotowany w sosie - )
N graham -100g[zboza 70/150g[zboza zawierajgce . Herbata z cytryng -250ml, .
: N pieczywo graham-100g[zboza )
=) zawierajace gluten], masto- . gluten, mieko, seler], N Kefir -
o 10 : jabtko ? o ; zawierajgce gluten], masto-
o g[mleko], satatka jarzynowa ziemniaki z koperkiem - 10g[mleko], szynka-50g, pomidor- 250g[mleko]
=) -120g[zboza zawierajace 200g[mleko], fasolka 50 ’ N
o .. . g, satata zielona
a gluten, mleko, jaja, seler, szparagowa -120g[zboza

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




