JADEOSPIS DEKADOWY NA OKRES 20.09.2026-29.09.2026 — DIETA LEKKOSTRAWNA

Niedziela 20.09.26

Poniedzialek 21.09.26

Wtorek 22.09.26

Sroda 23.09.26

Czwartek 24.09.26

Wedlina 100g @

serek kanapkowy 50g ©
salatka z pomidoréw 80g
pieczywo pszenne 120g @

Mozzarella 40g ©

wedlina 50g (¥

salatka z pomidoréw i natki 80g
pieczywo pszenne 120g

Jajko z dipem jogurtowym 100g

(5.6)

wedlina 50g ¢
pomidor 80g

Twarozek z koperkiem 60g
®

wedlina 50g ¥
pomidor, roszponka 80g

Pasta z groszku zielonego 60g
(5,6,7)

wedlina 50g ¥
salata zielona 20g

SNIADANIE |masto 10g © masto 10g © pieczywo pszenne 120g pieczywo pszenne 120g ? |pieczywo pszenne 120g @2
dzem 20g dzem 20g masto 10g © masto 10g © masto 10g ©
herbata ekspresowa 250ml  |kawa zbozowa z mlekiem dzem 20g dzem 20g dzem 20g
250m] 9 herbata ekspresowa 250 ml kawa zbozowa z mlekiem  |herbata ekspresowa 250 ml
jogurt naturalny 150g © 250ml &9 kefir 150g ©
Rosét z lanym ciastem 400ml |Zupa z fasolki szparagowej Zupa selerowa z grzankami Zupa szpinakowa z Zupa grysikowa 400m] ¢*34
(123,45 400m] 2349 400m] 2349 groszkiem ptysiowym schab duszony z jarzynka 130g
pieczen rzymska drobiowa  |potrawka z kurczaka 200g **® |golabki bez kapusty w sosie 400m] (23456 (.34
100g 9 ziemniaki 150g pomidorowym 200g >35> kotlet drobiowo-jarzynowy |ziemniaki 150g
ziemniaki 150g buraczki 150g ziemniaki 150g z pieca 100g 4% marchew gotowana 150g
OBIAD marchew gotowana 150g kompot 250ml surdwka z marchwi i jabtka 150g \makaron pszenny z cukinig |kompot 250ml
kompot 250ml owoc 150g kompot 250ml 150g 2 owoc 150g
jogurt owocowy 150g © owoc 150g suréwka wielowarzywna
150g
kompot 250ml
owoc 150g
Pasta jajeczna 60g ©57 Ziemniaki z twarozkiem 280g | Pasta jarzynowa 60g “ Salatka $ledziowa z Zapiekany ryz z jabtkami i
wedlina 50g ¥ wedlina 50g ¥ pasztet pieczony 60g "> jogurtem 150g ©67%) jogurtem cynamonowym 300g
satata zielona 20g salata zielona z vinegreitte 80g |satata zielona 20g serek kanapkowy 50g © @6
KOLACJA  |Pieczywo pszenne 100g *?  |pieczywo pszenne 50g *? pieczywo pszenne 100g *? rukola 20g ser mozzarella 40g ©
masto 10g © masto 10g © masto 10g © pieczywo pszenne 100g “? |pomidor 60g
herbata ekspresowa 250ml  |herbata ekspresowa 250 ml herbata ekspresowa 250ml masto 10g © pieczywo pszenne 50g ¥
herbata ekspresowa 250ml  |masto 10g ©
herbata ekspresowa 250ml
zawarto$¢ keal 2032 kcal 2250 kcal 2177 kcal 2327 kcal 1936 kcal
biatko 97.01 g 116.16 g 98.00 g 102.26 g 88.49 g
thuszcz ogélem 7430 g 85.11g 75.80 g 86.65 g 63.52 g
kw. th.nasycone 245¢ 2476 g 22,07 g 3848 g 29.96 g
weglowodany 248.49 g 265.70 g 289.84 g 297.62 g 266.67 g
w tym cukry 2384 g 30.88 g 26.63 g 30.06 31.27 g
blonnik 19.7 g 2846 g 30.00 g 36.88 g 26.01g
s6d 2237.42 mg 2624.97 mg 2928.69 mg 9062.38 mg 2045.12 mg

Wykaz alergendw: 1)gluten, 2) ziarna zboz, 3)soja, 4) seler, 5) jajka, 6) mleko, 7) gorczyca, 8) ryby
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masto 10g ©
herbata ekspresowa 250ml

(1.2)

pieczywo pszenne 100g
masto 10g©
herbata ekspresowa 250ml

masto 10g ©
herbata ekspresowa 250ml

(12)

pieczywo pszenne 100g
masto 10g ©
herbata ekspresowa 250ml

Piatek 25.09.26 Sobota 26.09.26 Niedziela 27.09.26 Poniedzialek 28.09.26 Wtorek 29.09.26
Owsianka na mleku 400ml *>9|Serek wiejski z zielening Jajecznica na parze 100g® | Twarozek waniliowy 60g ®  |Mozzarella 40g ©
wedlina 50g ¥ 100g © wedlina 50g ¥ wedlina 50g ¥ indyk w galarecie 60g ¥
ser Haga 40g © wedlina 50g ¥ rukola, roszponka 20g pomidor 80g pomidor, roszponka 80g
satatka z pomidoréw i satatka z pomidoréw 80g pieczywo pszenne 120g *?  |pieczywo pszenne 120g “?  |pieczywo pszenne 120g @?
SNIADANIE pietruszki 80g pieczywo pszenne 120g “?  masto 10g © masto 10g © masto 10g ©
pieczywo pszenne 120g *?  |masto 10g © dzem 20g dzem 20g dzem 20g
masto 10g © dzem 20g herbata ekspresowa 250ml  |kawa zbozowa z mlekiem herbata ekspresowa 250ml
dzem 20g herbata ekspresowa 250ml 250m] 9 jogurt naturalny 150g ©
herbata ekspresowa 250ml
Krem warzywny z grzankami |Zupa grysikowa 400ml @**% | Zupa ryzowa 400m] -**% Zupa pomidorowa z lanym  |Zupa koperkowa z
400m] 234 bitki w sosie koperkowym [filet z kurczaka pieczony ciastem 400m] *->34>9 ziemniakami 400m] 2349
miruna pieczona 100g © 160g @39 100g ¥ makaron ze szpinakiem i klops w sosie pomidorowym
ziemniaki 150g kasza jeczmienna 150g “?  |ziemniakil50g kurczakiem 300g >3>9 160g 50
OBIAD surowka z selera i jabtka 150g |buraczki 150g satatka z fasolki szparagowej |suréwka z marchewki i jabtka |ryz biaty 150g ©
kompot 250ml kompot 250ml 150g 150g @ 150g
owoc 150g owoc 150g kompot 250ml kompot 250ml jarzyny gotowane 150g
jogurt owocowy 150g © owoc 150g kompot 250ml
owoc 150g
Twarozek ziotowy 150g -*>67 |Satatka z kurczakiem 150g  |Galaretka wieprzowa 100g *¥|Leczo z cukinii z kurczakiem |Jajko z sosem jogurtowym
jajko gotowane 60g ¢ (1,356) serek Haga 36g © 250g 39 100g ©&7
satata zielona 20g ser mozzarella 40g © satatka z pomidoréw 80g serek kanapkowy 50g © wedlina 50g
KOLACJA pieczywo pszenne 100g “?  |rukola 20g pieczywo pszenne 100g ?  |satata zielona 20g rukola 20g

1.2)

pieczywo pszenne 100g
masto 10g©
herbata ekspresowa 250ml

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

1833 kcal
88.72 g
54.36 g
19.75g
25942 ¢g
2524 ¢g
2584 g

1919.57 mg

2304 kcal
131.65¢g
8041¢g

26.77 g
275.74 g
33.16 g

2456 g

2856.11 mg

2094 kcal
11154 g
79.83 g
2414 g
240.50 g
1732 g
18.61g
4027.36 mg

2160 kcal
107.01 g
60.15 g
2698 g
313.48¢g
29.71g

35.22 g

3111.98 mg

2539 kcal
105.82 g
94.20 g
2987 g
333.00 g
29.14¢g
3455¢g
2713.42 mg

Wykaz alergenéw: 1)gluten, 2) ziarna zboz, 3)soja, 4) seler, 5) jajka, 6) mleko, 7) gorczyca, 8) ryby




