JADEOSPIS DEKADOWY NA OKRES 4.03.2026-13.03.2026 - DIETA CUKRZYCOWA

Sroda 4.03.26

Czwartek 5.03.26

Piatek 6.03.26

Sobota 7.03.26

Niedziela 8.03.26

Twarozek z ziotami 60g ©
wedlina 50g ¥

Pasta warzywna 60g “©
wedlina 50g (¥

Wedlina 50g
ser 76ty 40g ©

Pasta jajeczna 60g ©57

wedlina 50g %)

Kielbaska na cieplo 100g
twar6g 50g ©

suréwka z rzepy, papryki i rzodkiewka 80g salata zielona 10g papryka, rzodkiewka 80g  |satatka z pomidora i ogérka
ogorka 80g graham 120g 2 graham 120g ? graham 120g kiszonego 80g
SNIADANIE |graham 120g @2 masto 10g © masto 10g © masto 10g © graham 120g *?
masto 10g © herbata ekspresowa bez cukru  |herbata ekspresowa bez cukru |herbata ekspresowa bez masto 10g ©
kawa z mlekiem bez cukru 250 ml 250 ml cukru 250 ml herbata ekspresowa bez cukru
250m] &9 kefir 150g © jogurt naturalny 150g © 250ml
Zupa ogérkowa 400ml @**49 | Kapusniak 400m] ¢->34© Zupa ryzowa 400m] >34 Zupa fasolowa z jarzynami |Ros6t z makaronem 400m] ¢34
schab pieczony 100g 3% kotlet drobiowo-warzywny 100g |ryba z pieca 100g® 400m] (2349 pieczen z szynki 100g @39
ziemniaki 150g (1,345) ziemniaki 150g filet z kurczaka duszony kasza jeczmienna 150g 2
OBIAD satatka z fasolki szparagowej |ziemniaki 150g gulasz warzywny 150g @9 100g @39 kolorowa suréwka z kapusty
100g satatka z kalafiora 100g 7 kompot bez cukru 250ml ziemniaki 150g biatej 100g
kompot bez cukru 250ml kompot bez cukru 250ml owoc 150g mizeria z jogurtem 100g kompot bez cukru250ml
owoc 150g owoc 150g kompot bez cukru 250ml  |jogurt naturalny 150g ©
owoc 150g
Salatka $ledziowa ©7% Jajko z chrzanem 60g ©57 Makaron razowy z twarogiem |Galaretka wieprzowa 100g |Satatka brokutowal50g ©7
serek kanapkowy 50g © pasztet pieczony 60g ¢*>” i owocami 250g *>*% (L347) wedlina 50g ¥
pomidor 80g sur6wka z ogorka kiszonego, serek Haga 40g "9 ser zOtty wedzony 40g ©  |rzepa 50g
KOLACJA graham 100g marchwi i cebulki 80g ogorek zielony 50g mix salat z vinegreitte 80g |graham 100g *?
masto 10g © graham 100g % graham 50g % graham 100g masto 10g ©
herbata ekspresowa bez cukru |masto 10g © masto 10g © masto 10g © herbata ekspresowa bez cukru
250ml herbata ekspresowa bez cukru  |herbata ekspresowa bez cukru |herbata ekspresowa bez 250ml
250 ml 250ml cukru 250ml
zawartosé keal 2034kcal 1860kcal 2063 kcal 2076 kcal 2255 kcal
biatko 127,13g 84,32 139,79g 107,69g 11542 g
tuszcz ogdlem 76,768 68,25g 53,368 86,41g 95.13 g
kw. thnasycone 32,21g 22,668 22,74g 24,79g 27.56 g
weglowodany 227,52¢ 248,13g 276,22g 233,56¢ 252.17 g
w tym cukry 11,28g 12g 9,81g 9,91g 12.85¢g
blomnik 41,61g 43,39g 36,87 37,558 36.65g
<od 3520 mg 3927.62 mg 3440.06 mg 2940.87 mg 2033.90 mg

Wykaz alergendw: 1)gluten, 2) ziarna zboz, 3)soja, 4) seler, 5) jajka, 6) mleko, 7) gorczyca, 8) ryb
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herbata ekspresowa bez cukru
250ml

herbata ekspresowa bez cukru
250ml

herbata ekspresowa bez cukru
250ml

250ml

Poniedzialek 9.03.26 Wtorek 10.03.26 Sroda 11.03.26 Czwartek 12.03.26 Piatek 13.03.26

Jajko z dipem koperkowym | Twar6g posypany Pasta migsno-jarzynowa 60g |Twarozek tzatziki © Jajko z ketchupem 1 szt -
100g >67) szczypiorkiem 50g © (1347 indyk w galarecie 60g ¥ 50g &7
wedlina 50g ¥ wedlina 50g ¥ ser topiony w plastrach 40g ©® |rzodkiewka, rukola 80g ser z6lty 40g ©
rzodkiewka, ogérek zielony  |pomidor, roszponka 80g ogorek kiszony 80g pieczywo graham 120g satatka z pomidora i natki 80g

SNIADANIE |80g pieczywo graham 120g “?  |pieczywo graham 120g *?  masto 10g© pieczywo graham 120g
pieczywo graham 120g masto 10g © masto 10g © herbata ekspresowa bez cukru |masto 10g ©
masto 10g © herbata ekspresowa bez cukru|kawa zbozowa z mlekiem bez |250ml herbata ekspresowa bez cukru
kawa zbozowa z mlekiem bez |250ml cukru 250ml] @9 kefir 150g © 250ml
cukru 250ml @9 jogurt naturalny 150g © jogurt naturalny 150g ©
Zupa selerowa z grzankami Zupa z groszku zielonego z  |Zupa koperkowa z Zupa warzywna z grochem Zupa pomidorowa z zacierka
400ml >34 makaronem 400ml ¢**4*® |zjemniakami 400m] 349 400m] ¢->349 400m] ¢->3459)
schab duszony z porem 130g |filet z kurczaka duszony z  |udziki pieczone 150g @ klops 110g @ filet z miruny panierowany
(1.36) jarzynami 130g @39 kasza z pieczarkami 150g “? |makaron pelnoziarnisty z 100g 3568

OBIAD ziemniaki 150g ziemniaki 150g sur6wka po zydowsku 100g |sosem pomidorowym 250g ziemniaki 150g

fasolka szparagowa w sosie | kolorowa suréwka z pora kompot bez cukru 250ml (1.256) suréwka z kapusty kiszonej
pomidorowym 150g 100g &7 owoc 150g satatka z kalafiora 150g ¢*”  |100g
kompot bez cukru 250ml kompot bez cukru 250ml kompot bez cukru 250ml kompot bez cukru 250ml
owoc 150g owoc 150g owoc 150g owoc 150g
Risotto z ryz brazowego z Pasztet pieczony 60g > Jajko z sosem tatarskim 100g |Satatka jarzynowa *>%7 Zapiekanka z ryzu bragzowego
kurczakiem i warzywami 250¢g |ser Haga 40g © (67) mozzarella 40g © z jabtkami 250g ¢>9
@34 suréwka z rzepy, paprykii  |wedlina 50g @ papryka 80g jogurt cynamonowy 50g ©
fromage 40g © ogorka 80g mix salat z vinegreitte 80g ” |pieczywo graham 100g ¢? twardg 50g

KOLACJA  |pieczywo graham 50g pieczywo graham 100g ?  |pieczywo graham 100g *?  masto 10g© ogorek zielony 50g ©
masto 10g © masto 10g © masto 10g © herbata ekspresowa bez cukru |pieczywo graham 50g

masto 10g©
herbata ekspresowa bez cukru
250ml

zawartosc kcal
bialko
thuszcz ogélem
kw. tl.nasycone
weglowodany
w tym cukry
blonnik
sod

2071 kcal
100.62 g
74.70 g
3593 ¢g
27194 ¢g
11.24¢g
46.01¢g

2564.34 mg

1815 kcal
100.88 g
58.23 g
1922 ¢
241.68 g
13.28 g
39.64 g
2064.48 mg

2282 kcal
99.24 g
83.50 g
28.28 g
30394 ¢
16.71¢g
4435 g

3335.33 mg

2124 kcal
106.94 g
66.13 g
26.53 g
300.32 g
1464 ¢

54.05g

3126.66 mg

1871 kcal
93.55¢g
63.36 g
25.62 g
248.38 g
13.38 g
37.36 g
2396.62 mg

Wykaz alergen6w: 1)gluten, 2) ziarna zbdz, 3)soja, 4) seler, 5) jajka, 6) mleko, 7) gorczyca, 8) ryb




