JADLOSPIS DEKADOWY DLA DIETY PODSTAWOWEJ — 25.03-03.04.2026

DATA SNIADANIE Il SNIADANIE OBIAD KOLACJA POSILEK NOCNY | WARTOSC ODZYWCZA
Ptatki owsiane na mleku - Grysikowa na rosole- Kawa z mlekiem -250ml[zboza ENERGIA(kcal): 2041
350ml [zboza zawierajace 450ml [zboza zawierajace zawierajgce gluten, mleko], BIALKO(g): 09.4
N gluten, mleko], Pieczywo gluten, mileko, seler], pieczywo razowe-100g[zboza Sok pomidorowy- TLUSZCZE(g): 6’0,5
%" g mieszane -100g[zboza fasolka po bretonsku z zawierajgce gluten], masto- 350 [seler] y W TYM KW.Tt NASYCONE
o w zawierajace gluten], jabtko ziemniakami - 10g[mleko], filet drobiowy w 9 (9): 18,9
S i | margaryna -15g[mleko], serek 300/100g[zboza galarecie -50g[zboza zawierajace WEGLOWODANY(g): 284
5 3 | wiejski -150g[mleko], papryka zawierajace gluten, mleko, | gluten, mleko, jaja, seler, soja, WTYM CUKRY (g):13,5
BLONNIK (g): 46,3
@ -50g, lis¢ sataty zielonej, jaja, seler, soja, gorczyca], | gorczyca), ogorek kiszony -50g, SOL (g§_921' g
herbata z cytryng -250ml kompot owocowy -250ml lis¢ sataty zielonej sS6D Y
(mg): 1919
Barszcz czerwony z
ziemniakami -450ml[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
Makaron na mleku -350ml .. > . )
A [zboza zawierajace gluten, Jalas’:;::li]c" fl?tkcz)vlvn?%/k_a w Herbata z cytryng -250ml, EN%’T&Q%@%P? 38
N I | mleko, orzechy], Pieczywo 70 /1009[zbo§a zaw%/erajqce pieczywo razowe-100g[zboza TLUSZCZE(g): 58 1
2 e mieszane -100g[zboza .. zawierajace gluten], masto- ) W TYM KW.Tt NASYCONE
o L . gluten, mileko, jaja, seler, h Kefir - )
> W zawierajace gluten], jabtko Soia. gorczyca. nasiona 10g[mleko], satatka jarzynowe - 250g[mleko] (9): 24,3
% i | margaryna-15g[mleko], ser 13, gorczyca, . 150g[zboza zawierajace gluten, 9 WEGLOWODANY(g): 275
-S| e 2 sezamul], kasza jeczmienna . . W TYM CUKRY (g): 11,7
= z6tty -50g[ mleko], ogorek - -160g[zboza zawierajace mleko, seler], ogoérek kiszony - BLONNIK 9)- 11,
o 50g, lis¢ sataty zielonej, . 50g, li$¢ sataty zielonej ONNIK (g):36,8
~ herbata z cytryna -250ml gluten, mleko], suréwka z SOL (g): 4,2
yiyna marchewki, selera | jabtka - SOD(mg): 1716
120g[mleko, seler], kompot
owocowy -250ml
Kasza kukurydziana na mleku Pomldorowa} z mak_aror_nem-
. . 450ml [zboza zawierajgce . .
-350ml [zboza zawierajace luten, jaja, seler],sznycel Kawa z mlekiem -250ml[zboza ENERGIA(kcal): 1976.4
gluten, mleko], pieczywo 9 +1aja, 32Ny zawierajgce gluten, mleko], iy '
. . z jaj -70g[zboza - ; BIALKO(g): 84,3
mieszane -100g[zboza L pieczywo razowe-100g[zboza TLUSZCZE(q): 64.2
L zawierajace gluten, mleko, N 1 64,
N lut lek (9)
E N zawierajace gluten], jaja, seler, soja, gorczycal zawierajace gluten], masto- W TYM KW.Tt NASYCONE
> S margaryna -15g[mleko], iablko zi’emnial,(i 2 kc; rkiem - | 10g[mleko], satatka z tunczyka - Mandarvnka -1szt (9): 23,4
] ;’j twardg z rzodkiewkg - ) 200g[mleko] pszpinak 100g[ zboza zawierajace gluten, y WEGLOWODANY(g):
i 80g[zboza zawierajace ¢ 9 -1204! zbo3 mleko, jaja, seler, ryby, soja, 268,2
A 2| gluten, mleko, jaja, seler, gotowany -120g] zboza gorczyca, dwutlenek WTYM CUKRY (g):11,7

soja,gorczycal, pomidor- 50g,

lis¢ sataty zielonej, herbata z
cytryng -250ml

zawierajgce gluten, mleko,

jaja, seler, soja, gorczyca,

dwutlenek siarki], kompot
owocowy -250ml

siarki],ogorek -50g, li¢ sataty
zielonej

BLONNIK (g):32,9
SOL (g): 2,52
SOD(mg): 994,5




Ryz na mleku -350ml [zboza
zawierajgce gluten, mieko],
pieczywo mieszane -
100g[zboza zawierajace

Zupa ziemniaczana-
450ml[zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, seler,

Herbata z cytryng -250ml,

ENERGIA(kcal): 2106
BIALKO(g): 77,8

zielonej, herbata z cytryng -
250ml

w5 gluten], margaryna - soja, gorczycal, spaghettiz| pieczywo razowe-100g[zboza TLUSZCZE(g): 80,1
O . ; . W TYM KW.Tt NASYCONE
& = 15g[mleko], szynka - iablko sosem -300g[zboza zawierajace gluten], masto- Jogurt owocowy - 378
o w 509g[ zboza zawierajace ) zawierajace gluten, mleko, 10g[mleko], serek fromage- 150g[mleko] (9): 37, .
(] . - . ; ”» WEGLOWODANY(g): 269
] S gluten, ml'eko, jaja, ryby, jaja, selgr, soja gorczycal, 80g[mleko], por_nldor -.50g, lis¢ W TYM CUKRY (g): 11,7
> > seler, soja, gorczyca], ogorek kiszony- 100g[seler, sataty zielonej BLONNIK (g): 29
papryka -50g, lis¢ sataty gorczyca), kompot $OL (9): 4,2
zielonej, herbata z cytryng - owocowy -250ml SOD(mg): 1745
250ml
Rosét z makaronem -
Ptatki jeczmienne na mleku - 450ml[zboza zawierajace
350ml [zboza zawierajace gluten, mileko, seler], Kawa z mlekiem -250mi[zboza
gluten, mleko], pieczywo udziec z kurczaka w sosie zawierajace gluten, mieko] ENERGIA(kcal): 2043
mieszane -100g[zboza koperkowym - - Jace g ’ 2 BIALKO(g): 99,6
Z ieczywo razowe-100g[zboza
= s zawierajace gluten], 220/100g[zboza pzawiyera' ce gluten] gr]nasio— TLUSZCZE(g): 75,8
o a margaryna -15g[mleko], jabtko zawierajgce gluten, mleko, 1Og[mIeJI?o] sga’ratka z selera Sok pomidorowy- WTYM Kg;;gﬂ‘SYCONE
E e p_arO\{vka -100g[zboza s'eler,.so.ja, gorczyca], konserwowégo — 100g[zboza 330g([seler] WEGLOWOD ANY(g): 244
I © | zawierajace gluten, mleko, ziemniaki z koperkiem - - . W TYM CUKRY (g): 14,4
- g seler, soja, gorczycal, keczup 200g[mleko], marchewka z zzm::a;zt_:: glg:s:,(r:l;;el;o,c’)jraej; ’ BLONNIK (g):gé,s '
> -5g[seler], pomidor -50g, lis¢ groszkiem -120g[zboza kiszon’ _510’ g”éé sg}at ’ zi%lone' SOL (g): 5,8
sataty zielonej, herbata z zawierajace gluten, mleko, y =208, Y ) SOD(mg): 2550
cytryng -250ml jaja, seler, soja gorczyca],
kompot owocowy -250ml
Kasza jaglana na mleku -
350ml [zboza zawierajace ]
md gluten, mleko], Pieczywo Zurek z ziemniakami - } .
@) mieszane -100g[zboza 450ml[zboza zawierajgce ie?fr\?vitarazz%ﬁrgpl%ozﬁ ;nblé)ia EN;?S&%(I((J;I %12320
Z w zawierajace gluten], gluten, mleko, jaja, seler, pieczywo. 9 TLUSZCZE(g): 72
R margaryna -15g[mleko], jajko - soja gorczycal, gotgbki w zawierajace gluten], mgs’;o- W TYM KW.Tt NA?S.YCONE
Hs . - - . ? S 10g[mleko], satatka sledziowa - | Jogurt naturalny - .
= R 120g[jaja], pasta z jarzyn jabtko sosie pomidorowym - 120g[zboza zawierajace gluten 250g[mleko] (9): 21,6
N k|  gotowanych-50g[zboza 300/100g[zboza R Al g 9 WEGLOWODANY(g): 327
> 5 | zawierajace gluten, mleko, zawierajace gluten, mleko, - 1aja, se‘er, ryby, soja, W TYM CUKRY (g): 17,1
S| i : f e | . gorczyca), pomidor -50g, lis¢ BLONNIK (g):42
e jaja, seler, soja, _ggrczyca], jaja, seler, soja gorczycal, salaty zielonej SOL (g): 2
= pomidor- 50g, li$¢ sataty kompot owocowy -250ml SOD(mg): 889




Kasza jeczmienna na mleku -
350ml [zboza zawierajgce
gluten, mieko], Pieczywo

mieszane -100g[zboza

Koperkowa z ryzem -
450ml [zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, seler],

gulasz -70/150g[zboza

Herbata z cytryng -250ml,

ENERGIA(kcal): 2094
BIALKO(g): 98,6

herbata z cytryng -250ml

zawierajace gluten, mleko,
jaja, seler, soja, gorczyca],
kompot owocowy -250ml

zielonej

> zawierajace gluten] zawierajace gluten, mleko, | pieczywo razowe-100g[1zboza TLUSZCZE(g): 65,3
e IR margaryna -15g[mleko], iablk seler], ziemniaki z zawierajace gluten], masto- M WTYM KW‘T';ASYCONE
o S szynka -50g[zboza jabtko koperkiem -2000g[mleko], | 10g[mleko], twardg z rzodkiewka- us owocowy WE,GLOV\%)b ANY(g): 269
E © | zawierajgce gluten, mleko, suréwka z pora - 80g[mleko], papryka -50g, lis¢ W TYM CUKRY (9)513
= g jaja, seler, soja, gorczyca], 120g[zboza zawierajace sataty zielonej BLONNIK (g):41,8
ogorek kiszony- 50g, lis¢ sataty gluten, mleko, jaja, seler, SOL (g): 3.3
zielonej, herbata z cytryng - soja, gorczyca), kompot SOD(mg): 1278
250ml owocowy -250ml
Grysik na mleku -350ml [zboza
zawierajace gluten, mleko,
orzechy, orzechy ziemne], Krupnik -450ml[zboza Herbata z cytryng -250ml, ENERGIA(kcal): 2168
pieczywo mieszane - zawierajace gluten, mleko, pieczywo razowe-100g[zboza BIALKO(g): 81
=) 100g[zboza zawierajgce jaja, seler, soja, gorczycal], zawierajgce gluten], masto- TLUSZCZE(g): 82,4
%" : gluten], margaryna - pyzy z miesem -250g[zboza | 10g[mleko], pasta z jaj z serem Kefir - W TYM KW.Tt NASYCONE
o s 15g[mleko], pardéwka jabtko zawierajace gluten, mleko, | zéttym | groszkiem konserwowym - 250g[mlekol (9): 33,3
o N 120g[ zboza zawierajace jaja), buraczki -120g[zboza | 80g[zboza zawierajace gluten, 9 WEGLOWODANY(g): 276
>0 gluten, mieko, jaja, ryby, zawierajace gluten, mleko, mleko, jaja, seler, soja, W TYM CUKRY (g): 9
2 seler, soja, gorczyca], jaja, seler, soja, gorczyca],| gorczycal, ogorek kiszony -50g, BLONNIK (g): 30
keczup-5g[seler], pomidor- kompot owocowy -250ml liS¢ sataty zielonej SOSIDC()rIﬁs-)H‘;HQS 6
50g, li$¢ sataty zielonej, ' ’
herbata z cytryng -250ml
Jarzynowa z k. jaglang-
_ 450ml[zboza za_w_ierajqce . _

[Zsﬁgkzia?erp;_eku -350ml glugen, mleko, jaja, seler, Kawa' z rr_mlek|em -250ml[zboza ENERGIA(Kcal): 2076,3
A wierajace gluten, SOJa,.gorczyca], klops w zawierajace gluten, mleko], BIALKO(g): 81,6
N S mleko, jaja], Pieczywo sosie pieczarkowym - pieczywo razowe-100g[zboza TLUSZCZE(g): 70,5
2 : mieszane -100g[zboza 70/150g[zboza zawierajace zawierajace gluten], masto- Wafle ryzowe - W TYM KW.Tt NASYCONE
> B zawierajace gluten], jabtko gluten, mileko, seler], 10g[mleko], filet drobiowy w 40g[sezam] (9): 30,6
™ i | margaryna -15g[mleko], serek ziemniaki z koperkiem - | galarecie -50g[zboza zawierajace 9 WEGLOWODANY(g): 281
; S | topiony -50g[mleko], papryka - 200g[mleko], suréwka z gluten, mleko, jaja, seler, soja, W TYM CUKRY (g):13,5
= o 50g, lis¢ sataty zielonej, marchewki -120g[zboza | gorczyca], ogorek -50g, lis¢ sataty BtggLN'(g)f?-f;“

SOD(mg): 1412




MALVId
9202°v0°€0

Ptatki owsiane na mleku -
350ml [zboza zawierajgce
gluten, mleko], pieczywo
mieszane -100g[zboza
zawierajace gluten], -
margaryna -15g[mleko], jajko
-60g([jaja], serek wiejski -
150g[mleko], pomidor- 50g,
lis¢ sataty zielonej, herbata z
cytryng -250ml

jabtko

Kminkowa z makaronem -
450ml [zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, seler],
ryba po grecku -
70/150g[ zboza
zawierajace gluten, mleko,
jaja, seler, ryby, soja,
gorczyca], ziemniaki z
koperkiem -200g[mleko],
kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo razowe-100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], satatka z brokuta —
100g[zboza zawierajace gluten,
mleko, jaja, seler, soja,
gorczyca), ogorek kiszony -50g,
liS¢ sataty zielonej

Jogurt naturalny -
250g[mleko]

ENERGIA(kcal): 1933,2
BIALKO(g): 101,6
TLUSZCZE(g): 57,4
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 17,1
WEGLOWODANY(g): 257
W TYM CUKRY (g): 11,7
BLONNIK (g):37
SOL (g): 3,06
SOD(mg): 904

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




JADLOSPIS DEKADOWY DLA DIETY EATWOSTRAWNA - 25.03-03.04.2026

homogenizowany -125g[mleko],

DATA SNIADANIE Il SNIADANIE OBIAD KOLACJA POSILEK NOCNY | WARTOSC ODZYWCZA
Grysikowa na rosole-
450ml [zboza zawierajace
Ptatki owsiane na mleku - gluten, mileko, seler], Kawa z mlekiem -250ml[zboza ENERGIA(kcal): 1886
350ml [zboza zawierajace hashe’e -70g[zboza zawierajace gluten, mleko], BIALKO(g): 86,3
N gluten, mleko], Pieczywo zawierajace gluten, mleko, | pieczywo pszenne-100g[zboza TLUSZCZE(g): 65,6
%" g pszenne -100g[zboza jaja, seler, soja, gorczyca], zawierajgce gluten], masto- Sok pomidorowy- WTYM KW-T'Z';‘%\SYCONE
oW zawierajace gluten], jabtko ziemniaki z koperkiem - 10g[mleko], filet drobiowy w 3:?0 [seler] Y WEGLg\Z\'/OD’ANY( )
(=] o | margaryna -15g[mleko], serek 200g[mleko], marchewka | galarecie -50g[zboza zawierajgce 9 243.8 9
> = wiejski -150g[mleko], pomidor gotowana-120g[ zboza gluten, mleko, jaja, seler, soja, W TYM CUKRY (9): 13,5
Sk -50g, lis¢ sataty zielonej, zawierajgce gluten, mleko, | gorczycal, ogorek kiszony -50g, BLONNIK (g): 27
herbata z cytryng -250ml jaja, seler, soja, gorczyca, lis¢ sataty zielonej SOL (g): 4,5
dwutlenek siarki], kompot SOD(mg): 1803
owocowy -250ml
Barszcz czerwony z
ziemniakami -450ml[zboza
zawierajace gluten, mleko,
Makaron na mleku -350ml L. - .
[zboza zawierajace gluten jaja, seler], filet z indyka w Herbata z cytryng -250ml ENERGIA(kcal): 2016,9
O . ’ sosie koperkowym - . i - BIALKO(g): 93
N I | mleko, orzechy], Pieczywo : L pieczywo pszenne -100g[zboza TLUSZCZE(g): 58,3
= . 70/100g[zboza zawierajgce L g): 99,
2 S pszenne -100g[zboza L. zawierajgce gluten], masto- ) W TYM KW.Tt NASYCONE
> 8 zawierajgce gluten] jabtko gluten, mieko, jaja, seler, 10g[mleko], satatka jarzynowe - Kefir - (9): 24,3
’ soja, gorczyca, nasiona L R 250g[mleko] A .
# I | margaryna-15g[mleko], ser ; ) 150g[zboza zawierajace gluten, WEGLOWODANY(g): 288
- S| e . sezamul], kasza jeczmienna . ; W TYM CUKRY (g): 10,8
N | 2oty -50g[ mleko], pomidor - . S mleko, seler], ogérek kiszony - g ;
S 50g, lis¢ sataty zielonej ~160g[zbo2a zawierajace 50g, lis¢ sataty zielonej BLONNIK (g):27.4
A herb:ata 2 cytryna -250rr;l gluten, mleko], suréwka z ’ SOL (g): 4,2
marchewki, selera | jabtka - SOD(mg): 1718
120g[mleko, seler], kompot
owocowy -250ml
Kasza kukurydziana na mleku
-350ml [zboza zawierajace Pomidorowa z makaronem- )
gluten, mleko], pieczywo 450ml [zboza zawierajace K . . ENERGIA(kC?I)' 2104
; . . awa z mlekiem -250ml[zboza BIALKO(g): 94,9
o pszenne -100g[zboza gluten, jaja, seler], sznycel zawierajace gluten, mieko] TLUSZCZE(g): 76,2
N zawierajace gluten], zjaj -70g[zboza i : ; W TYM KW.Tt NASYCONE
— i e pieczywo pszenne-100g[zboza )
b margaryna -15g[mleko], jabtko zawierajace gluten, mieko, zawierajgce gluten], masto- Mandarynka -1szt (9): 30,6
<R twarég z rzodkiewkg - J jaja, seler, soja, gorczycal, 10 j?mle?(o] ook ry WEGLOWODANY(g):
; S 80g[zboza zawierajace ziemniaki z koperkiem - 9 ’ 264,7
=5

gluten, mieko, jaja, seler,
soja,gorczycal, pomidor- 50g,
lis¢ sataty zielonej, herbata z
cytryng -250ml

200g[mleko], szpinak

gotowany -120g[ zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja, gorczyca,

pomidor -50g, lis¢ sataty zielonej

W TYM CUKRY (g):10,8
BLONNIK (g):22,6
SOL (g): 1,98
SOD(mg): 781




dwutlenek siarki], kompot
owocowy -250ml

VL04dO0S

920T°€0°8¢

Ryz na mleku -350ml [zboza
zawierajgce gluten, mieko],
pieczywo pszenne -
100g[zboza zawierajace
gluten], margaryna -
15g[mleko], szynka -
50g[ zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, ryby,
seler, soja, gorczycal,
pomidor -50g, li$¢ sataty
zielonej, herbata z cytryng -
250ml

jabtko

Zupa ziemniaczana-
450ml[zboza zawierajace
gluten, mileko, jaja, seler,

soja, gorczycal, makaron z
sosem migsno
pomidorowym -300g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja gorczycal,
ogorek kiszony- 100g[seler,
gorczyca), kompot
owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], serek wiejski -
150g[mleko], pomidor -50g, li§¢
sataty zielonej

Jogurt owocowy -
150g[mleko]

ENERGIA(kcal): 1944
BIALKO(g): 83,9
TLUSZCZE(g): 56
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 18
WEGLOWODANY(g): 279
W TYM CUKRY (g):9,9
BLONNIK (g):19,4
SOL (g): 3,7
SOD(mg): 1403

VTAIZAAIN

920T°€0°6¢

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

pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten],
margaryna -15g[mleko],
parowka -100g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
seler, soja, gorczyca], keczup

-5g[seler], pomidor -50g, lis¢

sataty zielonej, herbata z
cytryng -250ml

jabtko

Roso6t z makaronem -
450ml[zboza zawierajace
gluten, mieko, seler],
udziec z kurczaka w sosie
koperkowym -
220/100g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
seler, soja, gorczyca],
ziemniaki z koperkiem -
200g[mleko], marchewka z
groszkiem -120g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja gorczyca],
kompot owocowy -250ml

Kawa z mlekiem -250ml[zboza
zawierajgce gluten, mleko],
pieczywo pszenne-100g[zboza
zawierajgce gluten], masto-
10g[mleko], twarog-80g, ogodrek
kiszony -50g, li$¢ sataty zielonej

Sok pomidorowy-
330g[seler]

ENERGIA(kcal): 2043
BIALKO(g): 108,27
TLUSZCZE(g): 74

W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 27,9
WEGLOWODANY(g):
240,5
W TYM CUKRY (g): 12,6
BLONNIK (g):26
SOL (g): 5,1
SOD(mg): 2263

MAIVIZAAINOd

920T°€0°0¢

Kasza jaglana na mleku -
350ml [zboza zawierajace
gluten, mleko], Pieczywo
pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten],
margaryna -15g[mleko], jajko -
120g[jaja], pasta z jarzyn
gotowanych-50g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja, gorczyca],
pomidor- 50g, li$¢ sataty

jabtko

Zurek z ziemniakami -
450ml[zboza zawierajace
gluten, mieko, jaja, seler,

soja gorczycal, risotto

migsno jarzynowe -
300/100g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja gorczycal,
satata lodowa -35g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo pszenne-100g[1zboza
zawierajgce gluten] , masto-
10g[mleko], pasta rybna -
80g[zboza zawierajace gluten,
mleko, jaja, seler, ryby, soja,
gorczycal), pomidor -50g, lis¢
sataty zielonej

Jogurt naturalny -
250g[mleko]

ENERGIA(kcal): 2226
BIALKO(g): 94,3
TLUSZCZE(g): 63,5
W TYM KW.Tt NASYCONE
g): 21,6
WEGLOWODANY(g): 11,7
W TYM CUKRY (g): 321
BLONNIK (g): 27
SOL (g): 1
SOD(mg): 502




zielonej, herbata z cytryng -
250ml

jaja, seler, soja, gorczycal,
kompot owocowy -250ml

MHIO0LM

920T°€0°'1€

Kasza jeczmienna na mleku -
350ml [zboza zawierajace
gluten, mleko], Pieczywo

pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten]
margaryna -15g[mleko],
szynka -50g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja, gorczyca],
ogorek kiszony- 50g, lis¢ sataty
zielonej, herbata z cytryng -
250ml

jabtko

Koperkowa z ryzem -
450ml [zboza zawierajgce
gluten, mileko, jaja, seler],
filet drobiowy gotowany w

sosie -70/150g[zboza
zawierajace gluten, mleko,

seler], ziemniaki z
koperkiem -2000g[mleko],
satatka z pomidora -
100g[zboza zawierajgce
gluten, mileko, jaja, seler,
soja, gorczyca), kompot
owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo razowe-100g[1zboza
zawierajace gluten] , masto-
10g[mleko], twardg z rzodkiewka-
80g[mleko], ogdrek kiszony -50g,
lis¢ sataty zielonej

Mus owocowy

ENERGIA(kcal): 1965
BIALKO(g): 98,6
TLUSZCZE(g): 54,5
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 19
WEGLOWODANY(g):
272,3
W TYM CUKRY (g):9,9
BLONNIK (g):26,9
SOL (g): 4,1
SOD(mg): 1641

vaous

7
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Grysik na mleku -350mi
[zboza zawierajace gluten,
mleko, orzechy, orzechy
ziemne], pieczywo pszenne -
100g[zboza zawierajace
gluten], margaryna -
15g[mleko], parowka
120g[ zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, ryby,
seler, soja, gorczycal,
keczup-5g[seler], pomidor-
50q, lis¢ sataty zielonej,
herbata z cytryng -250ml

jabtko

Krupnik -450ml[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja, gorczycal],

kluski Slgskie z sosem

migsno jarzynowym -
250/100g[zboza
zawierajgce gluten, mileko,
jaja], buraczki -120g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja, gorczyca],
kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo pszenne-100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], pasta z jaj z serem
z6ttym | groszkiem konserwowym -
80g[zboza zawierajace gluten,
mleko, jaja, seler, soja,
gorczycal, ogorek kiszony -50g,
lisC sataty zielonej

Kefir -
250g[mleko]

ENERGIA kcal): 2030
BIALKO(g): 96
TLUSZCZE(g): 93,9
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 36
WEGLOWODANY(g): 336
W TYM CUKRY (g): 11
BLONNIK (g):25,2
SOL (g): 5,7
SOD(mg): 1932

MALAVMZ)
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Zacierka na mleku -350ml
[zboza zawierajace gluten,
mleko, jaja], Pieczywo
pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten], pszenne
-15g[mleko], serek topiony -
50g[mleko], pomidor -50g, li$¢
sataty zielonej, herbata z
cytryng -250ml

jabtko

Jarzynowa z k. jaglang-
450ml[zboza zawierajgce
gluten, mleko, jaja, seler,

soja, gorczyca], sztuka
miesa w sosie koperkowym

-70/150g[zboza
zawierajace gluten, mleko,
seler], ziemniaki z
koperkiem -200g[mleko],
suréwka z marchewki -
120g[zboza zawierajgce
gluten, mileko, jaja, seler,

Kawa z mlekiem -250ml[zboza
zawierajgce gluten, mleko],
masto-10g[mleko], filet drobiowy w
galarecie -50g[zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, seler, soja,
gorczycal, ogorek kiszony -50g,
liS¢ sataty zielonej

Wafle ryzowe -
40g[sezam]

ENERGIA(kcal): 1990
BIALKO(g): 84
TLUSZCZE(g): 60,6
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 29
WEGLOWODANY(g): 283
W TYM CUKRY (g):13
BLONNIK (g):25,4
SOL (g): 3
SOD(mg): 1300




soja, gorczyca), kompot
owocowy -250ml

MALVId
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Ptatki owsiane na mleku -
350ml [zboza zawierajgce
gluten, mleko], pieczywo
pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten], -
margaryna -15g[mleko], jajko
-60g[jajal, serek wiejski -
150g[mleko], pomidor- 50g,
lis¢ sataty zielonej, herbata z
cytryng -250ml

jabtko

Kminkowa z makaronem -
450ml [zboza zawierajgce
gluten, mileko, jaja, seler],
ryba po grecku -
70/1509[ zboza
zawierajace gluten, mleko,
jaja, seler, ryby, soja,
gorczycal, ziemniaki z
koperkiem -200g[mleko],
kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo pszenne-100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], satatka z brokuta —
100g[zboza zawierajace gluten,
mleko, jaja, seler, soja,
gorczycal, ogorek kiszony -50g,
liS¢ sataty zielonej

Jogurt naturalny -
250g[mleko]

ENERGIA(kcal): 1977
BIALKO(g): 103
TLUSZCZE(g): 57
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 17,1
WEGLOWODANY(g): 269
W TYM CUKRY (g):9,9
BLONNIK (g):27,3
SOL (g): 3,06
SOD(mg): 903

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

JADEOSPIS DEKADOWY DLA DIETY EATWOSTRAWNA Z OGRANICZENIEM TEUSZCZU- 25.03-03.04.2026

SNIADANIE

1l SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

POSILEK NOCNY

WARTOSC ODZYWCZA

Ptatki owsiane na mleku -

350ml [zboza zawierajace

gluten, mleko], Pieczywo
pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten],

jabtko

Grysikowa na rosole- 450ml
[zboza zawierajgce gluten,
mleko, seler], hashe’e -
70g[zboza zawierajgce
gluten, mileko, jaja, seler,

Kawa z mlekiem -250mli[zboza
zawierajace gluten, mleko],
pieczywo pszenne-100g[zboza
zawierajgce gluten], masto-
5g[mleko], filet drobiowy w

Sok pomidorowy-
330g[seler]

ENERGIA(kcal): 2003
BIALKO(g): 95,8
TLUSZCZE(g): 62,7
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 20
WEGLOWODANY(g): 271




margaryna -5g[mleko], serek

wiejski -150g[mleko], pomidor
-50q, lis¢ sataty zielonej,
herbata z cytryng -250ml

soja, gorczyca], ziemniaki z
koperkiem -200g[mleko],
marchewka gotowana-
120g[ zboza zawierajace
gluten, mileko, jaja, seler,
soja, gorczyca, dwutlenek
siarki], kompot owocowy -
250ml

galarecie -50g[zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, seler, soja,
gorczycal, ogorek kiszony -50g,
lis¢ sataty zielonej

W TYM CUKRY (g):15
BLONNIK (g):30,1
SOL (g): 5,1
SOD(mg): 1998

Makaron na mleku -350ml
[zboza zawierajace gluten,

Barszcz czerwony z
ziemniakami -450ml[zboza
zawierajace gluten, mleko,
jaja, seler], filet z indyka w

ENERGIA(kcal): 2079

zawierajgce gluten, mleko,
jaja, ryby, seler, soja,

gluten, mileko, jaja, seler,
soja gorczyca], ogorek

g n | mleko, orzechy], Pieczywo sosie koperkowym - ie;e:zgta gzc;yrfgyeni_ozoso[rznbl’oia TE&'AS\LZ%%(S()Q)S)%H
S pszenne -100g[zboza g[zboza zawierajace A ) W TYM KW.Tt NASYCONE
2 100g[zboz 70/100g[zbo? leraj i zaV\)lllerajgce gluten] r%as%o- Kefir -
> W zawierajace gluten], jabtko gluten, mileko, jaja, seler, e . (9): 18
: 5g[mleko], miéd, dzem -50g 250g[mleko]
X & | margaryna-5g[mleko], twardg - soja, gorczyca, nasiona oaorek kiszony -50q. 1is¢ safat WEGLOWODANY(g): 336
= S |80g[ mleko], pomidor -50g, li§¢ sezamu], ziemniaki z 9 'y| 9, y W TYM CUKRY (g):13
% @ sataty zielonej, herbata z koperkiem -200g[mleko], zlelone Btgg’:m {9%157,7
cytryng -250ml marchewka gotowana - S(')D(m(g;: 1304
120g[mleko, seler], kompot 9
owocowy -250ml
Pomidorowa z makaronem-
Kasza kukurydziana na mleku 450ml [zb_o_za zawlerajace
-350ml [zboza zawierajgce gluten, jaja, seler],ryba
gluten, mleko], pieczywo gotowana w sosie - Kawa z mlekiem -250mli[zboza ENERGIA(kcal): 1969
100 ; 70/100g[zboza zawierajace . BIALKO(g): 100,8
N pszenne -100g[zboza . zawierajace gluten, mleko], TLUSZCZE(g): 53
=N L gluten, mieko, jaja, seler, ; ; 9)-
— e zawierajace gluten], . d L pieczywo pszenne-100g[zboza W TYM KW.Tt NASYCONE
> S . . soja, gorczyca), ziemniaki z A )
w | margaryna -5g[mleko], twardg jabtko K i 200 lek zawierajgce gluten], masto- Mandarynka -1szt (9): 24
g N -80g[zboza zawierajace operkiem -200g[mleko], 50g[mleko], serek WEGLOWODANY(g): 275
=) . szpinak gotowany - . . W TYM CUKRY (q)-12
= o | gluten, mleko, jaja, seler. : o homogenizowany -125g[mleko] (9)
* . ’ ’ J ; 120g[ zboza zawierajace ; . - : BLONNIK (g): 24,2
soja,gorczycal, pomidor- 50g, . - pomidor -50q, li¢ sataty zielonej : ’
li$¢ sataty zielonej, herbata z gluten, mleko, jaja, seler, SOL (g): 1,1
cyt n _2é’0m| soja, gorczyca, dwutlenek SOD(mg): 495
yiryng siarki], kompot owocowy -
250ml
RyZ na mleku -350ml [zboza Zupa ziemniaczana- Herbata z cvtrvna -250ml ENERGIA(kcal): 2069
w I | zawierajace gluten, mleko], 450ml[zboza zawierajgce i6CZVWO szeynrrileaoo [zt;oia BIALKO(g): 93,1
o pieczywo pszenne - gluten, mleko, jaja, seler, | P zaxiera'pce luten ngwlas’fo- Joaurt OWOCOWY - TLUSZCZE(9): 52
= 100g[zboza zawierajace jabtko soja, gorczyca), makaron z 5q[ml ejI?o] Sge:‘jek \A]/}ejski A ?EOQ[mleko]y WTYM KV(VJ 1N7ASYCONE
Oy gluten], margaryna - . sosem migsno pom_ldor_owym 150aimleko ’ omidor -504. lisé WEGLOWODANY(g): 310
4SS 5g[mleko], szynka -50g[ zboza -300g[zboza zawierajace ol I p 9, .
> R ' sataty zielonej W TYM CUKRY (g):16

BLONNIK (g): 21
SOL (g): 4,1




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

kiszony- 100g[seler,
gorczyca), kompot owocowy
-250ml

SOD(mg): 1553

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

pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten],
margaryna -5g[mleko],
szynka -50g[zboza
zawierajace gluten, mleko,
seler, soja, gorczyca],
pomidor -50g, li§¢ sataty
zielonej, herbata z cytryng -
250ml

jabtko

Roso6t z makaronem -
450ml[zboza zawierajace
gluten, mieko, seler],
udziec z kurczaka w sosie
koperkowym -
220/100g[zboza
zawierajace gluten, mileko,
seler, soja, gorczyca],
ziemniaki z koperkiem -
200g[mleko], marchewka
zgotowana -120g[zboza
zawierajace gluten, mleko,
jaja, seler, soja gorczyca],
kompot owocowy -250ml

Kawa z mlekiem -250mli[zboza
zawierajace gluten, mleko],
pieczywo pszenne-100g[zboza
zawierajgce gluten], masto-
5g[mleko], twar6g-80g, ogdrek
kiszony -50g, li$¢ sataty zielonej

Sok pomidorowy-
330g[seler]

ENERGIA(kcal): 1847
BIALKO(g): 116,9
TLUSZCZE(g): 40,4
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 17
WEGLOWODANY(g): 258
W TYM CUKRY (g):14
BLONNIK (g):26,8
SOL (g): 4,9
SOD(mg): 2000

MAIVIZAAINOd

920T°€0°0¢€

Kasza jaglana na mleku -
350ml [zboza zawierajace
gluten, mleko], Pieczywo
pszenne -100g[zboza
zawierajgce gluten],
margaryna -5g[mleko],szynka
-50g[ zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, ryby,
seler, soja, gorczyca), pasta
z jarzyn gotowanych-
50g[zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca], pomidor-
50g, lis¢ sataty zielonej,
herbata z cytryng -250ml

jabtko

Ziemniaczanka -
450ml[zboza zawierajace
gluten, mileko, jaja, seler,

soja gorczycal, risotto
migsno jarzynowe -
300/100g[zboza

zawierajace gluten, mleko,
jaja, seler, soja gorczycal,

satata lodowa -35g[zboza
zawierajgce gluten, mieko,
jaja, seler, soja, gorczyca],

kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo pszenne-100g[1zboza
zawierajace gluten] , masto-
5g[mleko], pasta rybna -
80g[zboza zawierajace gluten,
mleko, jaja, seler, ryby, soja,
gorczycal, pomidor -50g, lis¢
sataty zielonej

Jogurt naturalny -
250g[mleko]

ENERGIA(kcal): 2191
BIALKO(g): 99
TLUSZCZE(g): 445
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 17
WEGLOWODANY(g): 338
W TYM CUKRY (g): 13
BLONNIK (g):25
SOL (g): 1,9
SOD(mg): 847

MHAO0LM

920T°€0°'1€

Kasza jeczmienna na mleku -
350ml [zboza zawierajace
gluten, mleko], Pieczywo

pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten]
margaryna -5g[mleko], szynka
-50g[zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, seler,
soja, gorczycal, ogorek

jabtko

Koperkowa z ryzem - 450ml
[zboza zawierajace gluten,
mleko, jaja, seler], filet
drobiowy gotowany w sosie
-70/150g[zboza zawierajace
gluten, mileko, seler],
ziemniaki z koperkiem -
2000g[mleko], satatka z
pomidora bez skorki -

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo razowe-100g[1zboza
zawierajgce gluten] , masto-
5g[mleko], twardg-80g[mleko],
ogorek kiszony -50g, lis¢ sataty
zielonej

Mus owocowy

ENERGIA(kcal): 1873
BIALKO(g): 98,5
TLUSZCZE(g): 44,4
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 15
WEGLOWODANY(g): 272
W TYM CUKRY (g):9,9
BLONNIK (g):26,9
SOL (g): 4,1
SOD(mg): 1634

10




kiszony- 50g, li$¢ sataty
zielonej, herbata z cytryng -
250ml

100g[zboza zawierajgce

gluten, mileko, jaja, seler,

soja, gorczyca), kompot
owocowy -250ml

Grysik na mleku -350mi
[zboza zawierajace gluten,
mleko, orzechy, orzechy
ziemne], pieczywo pszenne -

Krupnik -450ml[zboza
zawierajace gluten, mleko,
jaja, seler, soja, gorczyca],

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo pszenne-100g[zboza

ENERGIA(kcal): 2051
BIALKO(g): 95,9

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

200g[mleko], kompot
owocowy -250ml

w = 100g[zboza zawierajace memmgl:lzznsé’o;em r_nlesno zawierajace gluten], masto- TLUSZCZE(g): 44
% o gluten], margaryna - iabtko 2150/13100 [Zboia 5g[mleko], pasta z biatek jaj z Kefir - WTYM KV(V'F 1N§‘SYCONE
o+ 5g[mleko], szynka - ) _ <o01ONg twarogiem -80g[zboza 250g[mleko] 9): _
on 0alzbo3 o zawierajace gluten, mleko, L I leko. iai WEGLOWODANY(g): 323
> S 50g[zboza zawierajace jaja], buraczki -120g[zboza zawierajace g uten, mle o, jaja, W TYM CUKRY (g): 11
2 gluten, mleko, jaja, seler, Do seler, soja, gorczyca), ogorek BLONNIK (g): 29
. . zawierajace gluten, mleko, X s ; . ;.
soja, gorczyca), pomidor- . . kiszony -50g, li$¢ sataty zielonej SOL (g): 3,8
. : ; jaja, seler, soja, gorczyca], - :
50q, lis¢ sataty zielonej, SOD(mg): 1570
herbata z cytryng -250m kompot owocowy -250ml
Jarzynow._al z k. je_nglaf\a-
Zacierka na mleku -350ml 4fucir:*[z;?:z:qg|:rzﬁ:$
[zboza zawierajace gluten, giuten, » Jaja, o | K okiom -250miizbos ENERGIA(kcal): 2212
A mieko, jaja], Pieczywo soja, gorc;yca], sztuka awa z miekiem -250m [zboza BIALKO(g): 105
N S szen’ne _160 [zboza migsa w sosie koperkowym zawierajace gluten, mleko], TLUSZCZE(g): 60
2 N Ppsze 9 -70/150g[zboza zawierajgce | masto-5g[mleko], filet drobiowy w . W TYM KW.Tt NASYCONE
© | zawierajace gluten], pszenne . . . Lo Wafle ryzowe - )
> & -5g[mleko], serek jabtko gluten, mieko, seler], galarecie -50g[zboza zawierajgce 40g[sezam] (9): 25
i homoaenizowany - ziemniaki z koperkiem - gluten, mieko, jaja, seler, soja, WEGLOWODANY(g): 318
g S 125 [mIekgo] omidoyr 50 200g[mleko], marchewka | gorczycal, ogorek kiszony -50g, W TYM CUKRY (g): 13
= b lisé sg’rat zielc’)r?e' herbatga’z gotowana -120g[zboza lis¢ sataty zielonej BL%NO';‘_'K (.9;- 58’2
y ), zawierajace gluten, mleko, - (g): :
cytryng -250ml .. a SOD(mg): 1089
jaja, seler, soja, gorczyca],
kompot owocowy -250ml
. . Kminkowa z makaronem -
3?8:](: szl\;igg(i:viigg!(uc-e 450ml [zboza zawierajgce ENERGIA(kcal): 1881
luten, mieko] ieczja}/vo gluten, mieko, jaja, seler], Herbata z cytryng -250ml, BIALKO(g): 108,4
oS 9 svenne 100 F[)zboiya ryba gotowana po grecku - | pieczywo pszenne-100g[zboza TLUSZCZE(g): 37,8
S e pszenne 9 . 70/1509g[ zboza zawierajace zawierajace gluten], masto- Jogurt naturalny - WTYM KW-T" NASYCONE
2 & |  zawierajace gluten], - Jablko luten, mleko, jaja, seler, | 5g[mleko], twarég — 100g[mleko], | 250g[mleko] (g): 13
?1 N | margaryna -5g[mleko], serek 9 » M1eKo, jaja, ’ gl o’ g /9L ’ 9 WEGLOWODANY(g): 283
S wiejski -150g[mleko], pomidor- ryby, soja, gorczyca], ogorek kiszony -50g, liS¢ sataty W TYM CUKRY (g): 10
= P ’ ziemniaki z koperkiem - zielonej BLONNIK (g): 27.3

SOL (g): 2,9
SOD(mg): 800

11

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




JADEOSPIS DEKADOWY DLA DIETY EATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW - 25.03-03.04.2026

DATA SNIADANIE Il SNIADANIE OBIAD KOLACJA POSILEK NOCNY | WARTOSC ODZYWCZA
Grysikowa na rosole-
450ml [zboza zawierajace Sok pomidorowy-
gluten, mieko, seler], Kawa z mlekiem -250ml[zboza 330g[seler] ENERGIA(kcal): 1830
Pieczywo graham - hashe’e -70g[zboza zawierajace gluten, mleko], BIALKO(g): 85,7
N 100g[zboza zawierajace zawierajgce gluten, mleko, | pieczywo graham -100g[zboza pieczywo TLUSZCZE(g): 71
%" g gluten], margaryna - jaja, seler, soja, gorczyca], zawierajgce gluten], masto- mieszane - W TYM KW.Tt NASYCONE
oO%w 15g[mleko], serek wiejski - jabtko ziemniaki z koperkiem - 10g[mleko], filet drobiowy w 50g[zboze (9): 21
o N | 150g[mleko], papryka -50g, 200g[mleko], marchewka | galarecie -50g[zboza zawierajace zawierajace WEGLOWODANY(g): 215
S 3 | lis¢ sataty zielonej, herbata z gotowana-120g[ zboza gluten, mleko, jaja, seler, soja, gluten], W TYM CUKRY (g): 15
@ cytryng -250ml zawierajgce gluten, mleko, | gorczycal, ogorek kiszony -50g, margaryna BELONNIK (_9)536’4
jaja, seler, soja, gorczyca, lis¢ sataty zielonej migkka - Sggz‘nfg;; %750
dwutlenek siarki], kompot 10g[mleko] '
owocowy -250ml
A Pieczywo graham - Barszcz czerwony z Herbata z cytryng -250ml, Kefir - EN;?SL%(I(E)&] %31’279
NN 100g[zboza zawierajace ziemniakami -450ml[zboza | pieczywo graham -100g[zboza 250g[mleko] TLUSZCZE(g): 64,3
2 g gluten], margaryna- zawierajgce gluten, mieko, zawierajace gluten], masto- W TYM KW.Tt NASYCONE
> W 15g[mleko], ser zotty - jabtko jaja, seler], filet zindyka w | 10g[mleko], satatka jarzynowe - pieczywo (9): 24
X v | 50g[ mleko], ogorek -50g, lis¢ sosie koperkowym - 150g[zboza zawierajgce gluten, mieszane - WEGLOWODANY(g): 262
; o sataty zielonej, herbata z 70/100g[zboza zawierajace | mleko, seler], ogorek kiszony - 50g[zboze W TYM CUKRY (g): 12
= & cytryng -250ml gluten, mleko, jaja, seler, 509, lis¢ sataty zielonej zawierajace BL%NN'K.(9)138
soja, gorczyca, nasiona gluten], SOL (g): 4,3

SOD(mg): 1756

—
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sezamul], kasza jeczmienna
-160g[zboza zawierajace
gluten, mleko], suréwka z
marchewki, selera | jabtka -
120g[mleko, seler], kompot
owocowy -250ml

margaryna
miegkka -
10g[mleko]

Pieczywo graham -

Pomidorowa z makaronem-
450ml [zboza zawierajace

Wafle ryzowe -

zawierajgce gluten, mleko,

100g[zboza zawierajace gluten,.jgja, seler], _sznycel Kawa' z mlekiem -250ml[zboza 40g[sezam] ENERGIA(kcal): 2116
luten], margaryna - z jaj -70g[zboza zawierajace gluten, mleko]_, . BIALKO(g): 89,3
N 9 ; . zawierajace gluten, mleko,| pieczywo graham -100g[zboza pieczywo .
o3 15g[mleko], twardg z o d A . TLUSZCZE(g): 72
= o rzodkiewk -’80 [zboza jaja, seler, soja, gorczycal, zawierajace gluten], masto- mieszane - W TYM KW.Tt NASYCONE
e % | awierai cea Iutegn mieko jabtko ziemniaki z koperkiem - 10g[mleko], satatka z tunczyka - 50g[zboze (g): 24
g N | T seljgr sg'a orcz ca]’ 200g[mleko], szpinak 100g[ zboza zawierajace gluten, zawierajace WEGLOWODANY(g): 279
= o | Jaa. seler, soja,gorezycal, gotowany -120g[ zboza mleko, jaja, seler, ryby, soja, gluten], W TYM CUKRY (g): 11
o | _ pomidor- 50g, lis¢ sataty zawierajace gluten, mleko,| gorczyca, dwutlenek siarki] margaryna BLONNIK (g):33,5
zielonej, herbata z cytryna - jaja, seler, soja, gorczyca, | ogodrek -50g, li$¢ sataty zielonej miekka - SOL (g): 2.4
250ml ’ >0 ’ ’ SOD(mg): 1149
dwutlenek siarki], kompot 10g[mleko]
owocowy -250ml
. Zupa ziemniaczana- Jogurt naturalny -
Pieczywo graham - . S
100g[zboza zawierajace ;'I‘r’u(iﬂ[z;‘;:z:aj‘g’j:?ﬁ:‘: 250g[mleko] ENERGIA(kcal): 2146
gluten], margaryna - L7 ’ ’ ’ Herbata z cytryng -250ml, . BIALKO(g): 85,8
v 5 15g[mleko], szynka - soja, gscg::%c;]i, rsnnacI:aron 2| pieczywo graham -100g[zboza rr?ilggzzgx\,:- TLUSZCZE(9): 86,8
8 a 509g[ zboza zawierajace jabiko pomidorowym -I?OOg[zboia zawierajgce gluten], masto- 50g[zboze WTYM KV(VJ* g‘;‘SYCONE
Civ gluten, mleko, jaja, ryby, zawierajace gluten, mleko, 10g[mleko], serek fromage- zawierajace WEGLOWODANY(g): 254
- S seler, soja, gorczycal, ey I . 80g[mleko], pomidor -50g, li$¢ lut W TYM CUKRY (g):11
> K papryka -50g, lis¢ sataty Jaja, seler, soja gorczycal, sataty zielonej gluten], BLONNIK (g):29.4
L . f : ogorek kiszony- 100g[seler, margaryna ON (9):29,
zielonej, herbata z cytryng - ; SOL (9): 4,2
250ml gorczyca), kompot miekka - SOD(mg) 1720
owocowy -250ml 10g[mleko] '
Pieczywo graham - Roso6t z makaronem - Sok pomidorowy-
100g[zboza zawierajace 450ml[zboza zawierajgce Kawa_ z rr)lek|em -250ml[zboza 330g[seler] ENERGIA(kcal): 1942
gluten, mieko, seler], zawierajgce gluten, mieko], .
Z gluten], margaryna - . . . : . BIALKO(g): 95
=i \C) 15g[mleko], paréwka - udziec z kurczaka w sosie | pieczywo graham -100g[zboza pieczywo TLUSZCZE(g): 75,9
T g 1009 [zboza ’zawiera' ce koperkowym - zawierajgce gluten], masto- mieszane - W TYM KW.Tt NASYCONE
E 5 Iutegn loke. solor ‘:O.a jabtko 220/100g[zboza 10g[mleko], satatka z selera 50g[zboze (Q): 24
—_ N grcz (;a] kecz’u 5 ’[sefe;] zawierajace gluten, mleko, konserwowego — 100g[zboza zawierajace WEGLOWODANY(g): 222
g S | gerezyeal, P -9 ’ seler, soja, gorczyca], zawierajace gluten, mieko, jaja, gluten], W TYM CUKRY (g):13
2 pomidor -50g, [iS¢ sataty ziemniaki z koperkiem - seler, soja, gorczyca), ogorek margaryna BLONNIK (g):34,4
> zielonej, herbata z cytryng - P eler, soja, gorezycal, 09 ; r9ary SOL (g): 5,4
’ 250m| 200g[mleko], marchewka z | kiszony -50g, li$¢ sataty zielonej migkka - SOD(M ); ou15
groszkiem -120g[zboza 10g[mleko] 9
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jaja, seler, soja gorczyca],
kompot owocowy -250ml

Pieczywo graham -

Zurek z ziemniakami -
450ml[zboza zawierajgce

Jogurt naturalny -

) 100g[zboza zawierajace gluten, mileko, jaja, seler, Herbata z cytryng -250ml, 250g[mleko] EN;?S}LPSI((QC;‘ %:22;23
= gluten], margaryna - soja gorczycal, risotto pieczywo graham -100g[1zboza . N6
2w pieczywo TLUSZCZE(g): 68,9
= & | 15g[mleko], jajko -120g[jaja], migsno jarzynowe - zawierajace gluten], masto- mieszane - W TYM KW.Tt NASYCONE
Mo pasta z jarzyn gotowanych- . 300/100g[zboza 10g[mleko], pasta rybna - X (g): 21
e o jabtko 50g[zboze g
N o 50g[zboza zawierajgce zawierajgce gluten, mleko,| 80g[zboza zawierajace gluten, zawieraiace WEGLOWODANY(g):
5 =) gluten, mleko, jaja, seler, jaja, seler, soja gorczyca], mleko, jaja, seler, ryby, soja, Iutelj1? 281,5
= N | soja, gorczyca], pomidor- satata lodowa -35g[zboza gorczyca), pomidor -50g, li$¢ m%r arvna W TYM CUKRY (g):13
sl 50g, lis¢ sataty zielone;j, zawierajace gluten, mleko, sataty zielonej migklg ) Btgg':'g)(_gggm
= herbata z cytryng -250ml jaja, seler, soja, gorczyca], 10gimlekol] SOD(mgj: 406
kompot owocowy -250ml
Koperkowa z ryzem -
Pieczywo graham - 450ml [zboza zawierajace Wafle ryzowe -
100g[zboza zawierajace g!uten, mleko, jaja, seler], 40g[sezam] ENERGIA(kcal): 1862
gluten] margaryna - filet drobiowy gotowany w Herbata z cytryng -250ml . BIALKO(g): 91,6
w sosie -70/150g[zboza . T pieczywo TLUSZCZE(g): 63
S — 15g[mleko], szynka - Lo pieczywo graham -100g[1zboza . g):
e 50g[zboza zawierajace zawlerajace glutgn, m leko, zawierajace gluten], masto- rmieszane - W TYMKW.Tt NASYCONE
O w lut leko. iai 0 jabtko seler], ziemniaki z 10aimlekol. tward ’ dkiewk 50g[zboze (9): 17
D o | 9luten mieko, jaja, seler, koperkiem -2000g[mleko], | 09mleko], twarog z rzodkiewka- | ;g aiace | WEGLOWODANY(g): 231
S| soia gorczyeal ogorek satatka z pomidora - 80g[miekol, papryka -50g, iS¢ gluten] W TYM CUKRY (g):11
X & .klszopy- 50g, liS¢ sataty 100g[zboza zawierajace sataty zielonej margaryna BLONNIK (g):30,1
Zielonej, herbata z cytryng - gluten, mileko, jaja, seler, miekka - SoL (g).: 26
250mi soja, gorczyca], kompot 10g[mleko] SOD(mg): 1264
owocowy -250ml
Pieczywo graham - Krupnik -450ml[zboza kefir-
100g[zboza zawierajace zawierajgce gluten, mleko, Herbata z cytryng -250ml, 250mi[mleko] ENERGIA(kcal): 2304
luten], margaryna - jaja, seler, soja, gorczycal, pieczywo graham -100g[zboza BIALKO(g): 86.5
= 195 [mlei(o] 9 a?léwka kluski slgskie z sosem zawierajgce gluten], masto- pieczywo TLUSZCZE(Q): 93.4
%‘ : 120 g[ zboza ’za\rl)viera' ce miesno jarzynowym - 10g[mleko], pasta z jaj z serem mieszane - W TYM KW.Tt NASYCONE
o s Iut?en mieko. iaia ]ab jabtko 250/100g[zboza z6ttym | groszkiem konserwowym - 50g[zboze (9): 33
(o) o gseler,so'a ’ ojr éz’ ?;] y; zawierajace gluten, mleko,| 80g[zboza zawierajace gluten, zawierajace WEGLOWODANY(g): 278
> | roauos [’s élger] g’mi o jaja), buraczki -120g[zboza mleko, jaja, seler, soja, gluten], W TYM CUKRY (g):11
@ P-o9 P . zawierajgce gluten, mleko, | gorczycal, ogorek kiszony -50g, margaryna BLONNIK (g):32,2
50g, li$¢ sataty zielonej : SOL (g): 5,4
’ ’ jaja, seler, soja, gorczyca], lis¢ sataty zielonej miekka - - 9)- 9,
herbata z cytryng -250ml SOD(mg): 1781
kompot owocowy -250ml 10g[mleko] '
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MAILIVMZD

9202'v0°20

Pieczywo graham -
100g[zboza zawierajgce
gluten], margaryna -
15g[mleko], serek topiony -
50g[mleko], papryka -50g, lis¢
sataty zielonej, herbata z
cytryng -250ml

jabtko

Jarzynowa z k. jaglang-
450ml[zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, seler,

soja, gorczycal, sztuka
migsa w sosie koperkowym

-70/150g[zboza

zawierajace gluten, mleko,
seler], ziemniaki z
koperkiem -200g[mleko],
surowka z marchewki -

120g[zboza zawierajgce
gluten, mleko, jaja, seler,
soja, gorczyca], kompot

owocowy -250ml

Kawa z mlekiem -250ml[zboza
zawierajace gluten, mleko],
pieczywo graham -100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], filet drobiowy w
galarecie -50g[zboza zawierajgce
gluten, mleko, jaja, seler, soja,
gorczycal, ogorek -50g, liS¢ sataty
zielonej

Wafle ryzowe -
40g[sezam]

pieczywo
mieszane -
50g[zboze
zawierajace
gluten],
margaryna
miegkka -
10g[mleko]

ENERGIAkcal): 1949
BIALKO(g): 83,3
TLUSZCZE(g): 66,8
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 27
WEGLOWODANY(g): 256
W TYM CUKRY (g):14
BLONNIK (g):35,7
SOL(g): 3
SOD(mg): 1292

MALVId
920C°v0°€0

Pieczywo graham -
100g[zboza zawierajgce
gluten], - margaryna -
15g[mleko], jajko -60g[jajal,
serek wiejski -150g[mleko],
pomidor- 50g, li$¢ sataty
zielonej, herbata z cytryng -
250ml

jabtko

Kminkowa z makaronem -
450ml [zboza zawierajace
gluten, mileko, jaja, seler],
ryba po grecku -
70/1509[ zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, ryby, soja,
gorczyca], ziemniaki z
koperkiem -200g[mleko],
kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo graham -100g[zboza
zawierajgce gluten], masto-
10g[mleko], satatka z brokuta —
100g[zboza zawierajgce gluten,
mleko, jaja, seler, soja,
gorczycal, ogorek kiszony -50g,
liS¢ sataty zielonej

Jogurt naturalny -
250g[mleko]

pieczywo
mieszane -
50g[zboze
zawierajace
gluten],
margaryna
miekka -
10g[mleko]

ENERGIA(kcal): 1942
BIALKO(g): 104,8
TLUSZCZE(g): 62,1
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 16
WEGLOWODANY(g): 245
W TYM CUKRY (g):12
BLONNIK (g):37,3
SOL (g): 3
SOD(mg): 853
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JADLOSPIS DEKADOWY DLA DIETY BOGATOBIALKOWA -25.03-03.04.2026

DATA SNIADANIE Il SNIADANIE OBIAD KOLACJA POSILEK NOCNY | WARTOSC ODZYWCZA
Grysikowa na rosole-
. . 450ml [zboza zawierajace
Platki owsiane na mieku - gluten, mieko, seler] Kawa z mlekiem -250ml[zboza
350ml [zboza zawierajace hash ) 100 ’ bo3 ’ L | lek ENERGIA(kcal): 2114,1
gluten, mleko], Pieczywo ashe’e g[zboza zawierajace g uten, mleko], BIALKO(g): 110
o m psze;me -1Odg[zb02a zawierajgce gluten, mleko, | pieczywo pszenne-100g[zboza TLUSZCZE(g): 83
oo zawierajace gluten], . jaja, selgr, soja, gorf:zyca], zawierajgce gluten], 'mas%o— Kefir - W TYM KW,T} NASYCONE
oW margaryna -15g[mleko], serek jabtko ziemniaki z koperkiem - 10g[mleko], fllet_droblowy w 250g[mleko] (9): 29,7
O B | ieiski-150 [mleko] omidor 200g[mleko], marchewka | galarecie -70g[zboza zawierajace WEGLOWODANY(g): 231
>0 _50J 50 -68 lajal I,is!:)c': satat gotowana-120g[ zboza gluten, mleko, jaja, seler, soja, W TYM CUKRY (g): 11,7
e -9, Ja guajal, y zawierajgce gluten, mleko, | gorczycal, jajo -60g[jaja], ogorek BLONNIK (g):33,1
zielonej, herbata z cytryng - SOL (g): 4,1
’ 250ml jaja, seler, soja, gorczyca, | kiszony -50g, li$¢ salaty zielonej SOD(mg): 1634
dwutlenek siarki], kompot 9
owocowy -250ml
Barszcz czerwony z
ziemniakami -450ml[zboza
Makaron na mleku -350ml zawierajace gluten, mleko,
[zboza zawierajace gluten, jaja, seler], filet z indyka w B ENERGIA(kcal): 2183
a mleko, orzechy], Pieczywo sosie koperkowym - ie;e:f,)gta :Z?g;yeni 0205(;;1'6 5a BIALKO(g): 117
NN pszenne -100g[zboza 120/100g[zboza P za“}’iera.pce luten] n%as}o— TLUSZCZE(g): 68,8
2 2 zawierajace gluten], zawierajgce gluten, mleko, 10g[mlek cjx? sa’?atka jar,zynowe ) Kefir - WTYM K(\Q/)'_T*Zg'%SYCONE
margaryna-15g[mleko], ser jabtko jaja, seler, soja, gorczyca, L . L .
';u; S 2c’>’rtyg-?(/)g[ mlgl[(o] twa]rég z J Jr:asiona sez;mg] kagza 150g[zboza zawlerajace qlqten, 250g[mieko] WEGLO%(O)?ANY(Q)'
=4S koperkiem -80g[ mleko], jeczmienna -160g[zboza m!eko, seler], jajo -GQQUaja], W TYM CUKI"\’Y( ) 11,7
el . o ogorek kiszony -50g, liS¢ sataty g). 11,
= pomidor -50g, lis¢ sataty zawierajgce gluten, Zielonei BLONNIK (g): 36,9
zielonej, herbata z cytryng - mleko], suréwka z 4 SOL (g): 4,32
250ml marchewki, selera | jabtka - SOD(mg): 1809
120g[mleko, seler], kompot
owocowy -250ml
Kasza kukurydziana na mleku Pomidorowa z makaronem-
ye L 450ml [zboza zawierajace . . ENERGIA(kcal): 2214
-350ml [zboza zawierajace . Kawa z mlekiem -250ml[zboza .
) gluten, jaja, seler], sznycel .- BIALKO(g): 114,1
gluten, mleko], pieczywo DA . zawierajgce gluten, mleko], .
pszenne -100g[zboza Zjaj -100g[zboza pieczywo pszenne-100g[zboza WTJA%lUlfvi%ZE(A%Y%ONE
zawierajace gluten], jabtko zawierajace gluten, mieko, zawierajgce gluten], masto- Jogurt naturainy - (gj: 33,3

MALVId
9202°€0°LC

margaryna -15g[mleko],
twardg z rzodkiewka -
120g[zboza zawierajgce
gluten, mleko, jaja, seler,
soja,gorczycal, pomidor- 50g,

jaja, seler, soja, gorczyca],
ziemniaki z koperkiem -
200g[mleko], szpinak
gotowany -120g[ zboza

zawierajgce gluten, mleko,

jaja, seler, soja, gorczyca,

10g[mleko], serek
homogenizowany -125g[mleko],
pomidor -50g, lis¢ sataty zielonej

250g[mleko]

WEGLOWODANY(g): 258
W TYM CUKRY (g): 10,8
BLONNIK (g):30,5
SOL (g): 2,16
SOD(mg): 842
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lis¢ safaty zielonej, herbata z
cytryng -250ml

dwutlenek siarki], kompot
owocowy -250ml

VL04dO0S

920T°€0°8¢

Ryz na mleku -350ml [zboza
zawierajgce gluten, mieko],
pieczywo pszenne -
100g[zboza zawierajace
gluten], margaryna -
15g[mleko], szynka -
70g[zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, ryby,
seler, soja, gorczyca], jaja-
60g[jaja], pomidor -50g, lis¢
sataty zielonej, herbata z
cytryng -250ml

jabtko

Zupa ziemniaczana-
450ml[zboza zawierajace
gluten, mileko, jaja, seler,

soja, gorczycal, makaron z
sosem migsno
pomidorowym -300g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja gorczycal,
ogorek kiszony- 100g[seler,
gorczyca), kompot
owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], serek wiejski -
150g[mleko], jaja-60g][jaja],
pomidor -50g, li§¢ sataty zielonej

Jogurt owocowy -
150g[mleko]

ENERGIA(kcal): 2225
BIALKO(g): 108,8
TLUSZCZE(g): 78,6
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 26,1
WEGLOWODANY(g):
270,9
W TYM CUKRY (g):11,7
BLONNIK (g): 29,2
SOL (g): 4,5
SOD(mg): 1791

VTAIZAAIN

920T°€0°6¢

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

pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten],
margaryna -15g[mleko],
szynka -70g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
seler, soja, gorczyca],
pomidor -50g, li§¢ sataty
zielonej, herbata z cytryng -
250ml

jabtko

Roso6t z makaronem -
450ml[zboza zawierajace
gluten, mieko, seler],
udziec z kurczaka w sosie
koperkowym -
220/100g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
seler, soja, gorczyca],
ziemniaki z koperkiem -
200g[mleko], marchewka z
groszkiem -120g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja gorczyca],
kompot owocowy -250ml

Kawa z mlekiem -250ml[zboza
zawierajgce gluten, mleko],
pieczywo pszenne-100g[zboza
zawierajgce gluten], masto-
10g[mleko], twarog-80g, ogodrek
kiszony -50g, li$¢ sataty zielonej

Kefir -
250g[mleko]

ENERGIA(kcal): 1860
BIALKO(g): 120,8
TLUSZCZE(g): 53,1

W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 22,5
WEGLOWODANY(g):
225,8
W TYM CUKRY (g):10,8
BLONNIK (g): 31,41
SOL (g): 3,6

SOD(mg): 1703,7

MAIVIZAAINOd

920T°€0°0¢

Kasza jaglana na mleku -
350ml [zboza zawierajace
gluten, mleko], Pieczywo
pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten],
margaryna -15g[mleko], jajko
120g[jaja], pasta z jarzyn
gotowanych-50g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja, gorczyca],
pomidor- 50g, li$¢ sataty

jabtko

Zurek z ziemniakami -
450ml[zboza zawierajace
gluten, mieko, jaja, seler,

soja gorczycal, risotto

migsno jarzynowe -
300/100g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,
jaja, seler, soja gorczycal,
satata lodowa -35g[zboza
zawierajgce gluten, mleko,

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo pszenne-100g[1zboza
zawierajgce gluten] , masto-
10g[mleko], pasta rybna -
100g[zboza zawierajace gluten,
mleko, jaja, seler, ryby, soja,
gorczycal), pomidor -50g, lis¢
sataty zielonej

Jogurt naturalny -
250g[mleko]

ENERGIA(kcal): 2346
BIALKO(g): 110
TLUSZCZE(g): 74,9
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 25,2
WEGLOWODANY/(g): 308
W TYM CUKRY (g):12,6
BLONNIK (g):36
SOL (g): 1
SOD(mg): 568
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zielonej, herbata z cytryng -
250ml

jaja, seler, soja, gorczycal,
kompot owocowy -250ml

Kasza jeczmienna na mleku -
350ml [zboza zawierajace
gluten, mleko], Pieczywo

pszenne -100g[zboza

Koperkowa z ryzem -
450ml [zboza zawierajgce
gluten, mileko, jaja, seler],
filet drobiowy gotowany w

Herbata z cytryng -250ml,

ENERGIA(kcal): 1910
BIALKO(g): 112

cytryng -250ml

suréwka z marchewki -
120g[zboza zawierajgce

=« zawierajace gluten] za\s,ﬁjfa-'l:zeoqﬁ?ﬂzmzio pieczywo razowe-100g[1zboza TLUSZCZE(g): 59
g 8 margaryna -15g[mleko], jablko seljeqr] zigemniaid 5 ’ zawierajgce gluten] , masto- Kefir - WTYM ngT;T/gSYCONE
a e _szyflka -50g[zboza koperkiem -2000g[mleko, 10g[mleko], ' tyvarog z r%odkleV\{ka- 250g[mleko] WEGLOWODANY(g): 238
S zawierajace g_luten, mleko, satatka z pomidora - 80g[mleko], jaja '-(7‘0g[jaja],. ogorgk W TYM CUKRY (g):10,8
X & ojagraékslt(aiLezrc,)rslctjas,ogolriz?/szaé,t 100g[zboza zawierajace kiszony -50g, lis¢ sataty zielonej Btggtjm (-9%%3’4
9 . y- U9, y gluten, mileko, jaja, seler, - (g)_' ’
zielonej, herbata z cytryng - . SOD(mg): 1473
250ml soja, gorczyca), kompot
owocowy -250ml
Grysik na mleku -350mi
[zboza zawierajace gluten, 4 .
mleko, orzechy, orzechy K_rupr_nk 45I0nt1l[zboz|ak Herbat t 250ml
ziemne], pieczywo pszenne - zawlerajace gluten, mieko, _ Herbata z cylryng ~2ouml, | ENERGIA(kcal): 2435
S L jaja, seler, soja, gorczyca], | pieczywo pszenne-100g[zboza .
= 100g[zboza zawierajace kluski slgskie z sosem zawierajace gluten], masto TE:'JASLZKSZ(%)( 1)128
- ’ - g):
%‘ ; 15%;:?:&},?&3:%’:&3 ) miesno jarzynowym - 10g[mleko], pasta z jaj z serem Kefir - W TYM KW.Tt NASYCONE
o s 60 [zboia’zawiera' ce jabtko 250/100g[zboza z6ttym | groszkiem konserwowym - 250g[mleko] (9): 32,4
o o Iu?en mleko. iaia jqb zawierajace gluten, mleko, | 80g[zboza zawierajace gluten, 9 WEGLOWODANY(g): 296
> R gseler,so'a ,ojr(J:z’ ?;] v jajal, buraczki -120g[zboza mleko, jaja, seler, soja, WTYM CUKRY (9):10.8
@ keczu ’_5 [jsélger] gmidznr- zawierajgce gluten, mleko, | gorczycal, ogorek kiszony -50g, BLSOC,)"II_N'K_(g)é32
50g jaj:-1%Og[jaja’] p”éé salaty jaja, seler, soja, gorczyca], lis¢ sataty zielonej SOD(W%;; 1611
zie:Ionej, herbata z cytryng - kompot owocowy -250m|
250ml
Zacierka na mleku -350ml Jarzynowa z k. jaglana- )
[zboza zawierajace gluten, 450ml[zboza zawierajace Kawa z mlekiem -250mi[zboza ENEBlTﬂﬁ(Okf:)I.) '120%34’9
@ mleko, jaja], Pieczywo gluten, mileko, jaja, seler, L TLUSZCZE(qQ): 66.8
N © . ) zawierajace gluten, mleko], (9): 66,
o pszenne -100g[zboza soja, gorczycal, sztuka masto-10g[mlekol, filet drobiowy w W TYM KW.Tt NASYCONE
2 & | zawierajace gluten], pszenne iabtko miesa w sosie koperkowym alarecie ~70 [zbo,ia sawieraiace Kefir - (9): 29,7
F; e -15g]mleko], serek j -120/150g[zboza ggluten 70l e - cl,?a 250g[mleko] WEGLOWODANY(g)
- S homogenizowany - zawierajace gluten, mleko, ’ ? i’ LN , .
5 | 125g[mleko], pomidor -50g, seler], ziemniaki z gorczylti:éa(_];,sc;gigtrel;lélliic;qy 50g, W TYM CUKRY _(9)-13,6
~ lis¢ sataty zielonej, herbata z koperkiem -200g[mleko], Y / BLONNIK (g):33,7

SOL (g): 2,88
SOD(mg): 1185
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gluten, mileko, jaja, seler,
soja, gorczyca), kompot
owocowy -250ml

MALVId
920C'v0°€0

Ptatki owsiane na mleku -
350ml [zboza zawierajgce
gluten, mleko], pieczywo
pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten], -
margaryna -15g[mleko], jajko
-120g[jaja], serek wiejski -
150g[mleko], pomidor- 50g,
lis¢ sataty zielonej, herbata z
cytryng -250ml

jabtko

Kminkowa z makaronem -
450ml [zboza zawierajgce
gluten, mileko, jaja, seler],
ryba po grecku -
120/1509[ zboza
zawierajace gluten, mleko,
jaja, seler, ryby, soja,
gorczycal, ziemniaki z
koperkiem -200g[mleko],
kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,

pieczywo pszenne-100g[zboza
zawierajace gluten], masto-

10g[mleko], satatka z brokuta —

100g[zboza zawierajace gluten,

mleko, jaja, seler, soja,

gorczycal, ogorek kiszony -50g,

liS¢ sataty zielonej

Jogurt naturalny -
250g[mleko]

ENERGIA(kcal): 2033,1
BIALKO(g): 115
TLUSZCZE(g): 62,8
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 18
WEGLOWODANY(g): 258
W TYM CUKRY (g):11,7
BLONNIK (g):38,8
SOL (g): 3,2
SOD(mg): 1000
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Uwagi: Dziat Zywienia i Dietetyki zastrzega sobie prawo do zmian w jadlospisie.




