Jadtospis na 29.06-29.06.2026

Dieta weganska dla kobiet w cigzy C04

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez[g]: 83,7 Weglowodany ||
Biatko [g]: 81,3 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g): 13,06 w tym cukry [g]: [26,7 s6d [mg]: 1276 Blonnik [g]: 50,6
Thuszcz [%E]:  31% ‘Weglowodany [%E]:[55%
|Energia keall: 2416 Biatko [%E]: 13% Cukry [5%E] [ 4%
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Weka 100 g /glys./, Zupa grysikowa 300 ml /s, glye,, */, Chleb razowy 5 kromek /gliys, Blys:/) Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2535 Weglowodany [g]: 413,8|
Hummus 1 szt. /se/, Wegariskie tazanki z soczewica 400 g /gl */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 89,2 wtym cukry [g]: 21
poniedzialek 29-06-2026 | Satata 50 g Ogérek zielony 1 szt. Thuszez [g]: 78,6 S6d [mg: 1170
Pasts hewki z cieci 152t [glpus */,
asta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glyss */, wtym NKT [g): 9,99 Blonnik (gl 03
Chleb pszenny 3 kromki /glys;, gly/, Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb stonecznikowy 5 kromek /50, glows, EliyBliger/s Pomaranicza 1 szt. Energia [keal]: 2479 Weglowodany [g]: 414,2|
Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Biatko [g]: 86,5 w tym cukry [g]: 21,2
‘wtorek 30-06-2026. Pomidor 1 szt. Awokado % szt. Thuszez [g]: 73,3 s6d [mg]: 1227|
6 fiski 60 ¢ /glpsz/,
Ser 26ity wegafiski 60 ¢ /glpse/ w tym NKT [g]: 15,11 Blonnik [g]: 49,7
Weka 100 g /glys:/, Zupa pomidorowa z ryzem 300 ml /s, */, Chleb razowy 5 kromek /glsy, 8lpsi/s Banan1szt. Energia [keall: 2329 Weglowodany [g]: 331,9)
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /gy */, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 79,2 w tym cukry [g]: 29
$roda 01-07-2026 Papryka % szt. Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek matosolny 1 szt. Thuszez [g]: 97 S6d [me]: 1364
Suréwka z biatej kapusty 120 . /se/,
uréwka z biatej kapusty 120 g Hummus 1 szt. /se/, w tym NKT [g]: 12,12 Blonnik g]: 18,7
Weka 100 g /gly./, Wegariski rosét z makaronem 300 ml /gl 5/, Chleb zytni 5 kromek /gliyy, 8ljqa/) Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2272 Weglowodany [g]: 353,7]
Hummus 1szt. /se/, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g Biatko [g]: 67,9 wtym cukry [g]: 21,8
cawartek 02072026 | Pomidor 1 szt. Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /*/ Ogorek zielony 1 szt. Tuszcz [g]: 87,4 S6d [mg): 1185
i i 1szt. [glpsz, */,
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glpsz, */, w tym NKT gl 15,46 Gtonnlk g): 23
Weka 100 g /glys:/, Barszez ukrairiski z fasola 300 ml /s/, Chleb razowy 5 kromek /glyy, 8lpsr/s Banan1szt. Energia [keall: 2356 Weglowodany [g]: 376,0|
Tofucznica 100 g /so/, Ryz brazowy z jabtkami 350 g, Pasta z cukinii 1, Biatko [g]: 72,9 wtym cukry [g]: 53,6
piatek 03-07-2026 Papryka % szt. Jogurt wegariski 1 szt. Roszponka 10 g Ttuszcz [g]: 83,9 s6d [mg]: 1151,0
Hummus 1 szt. /se/, w tym NKT [g]: 13,53 Blonnik [g]: 51,7
Weka 100 g /glys:/, Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /s/, Chleb razowy 5 kromek /glyy, 8lpsr/s Nektarynka 1 szt. Energia [keall: 2573 Weglowodany [g]: 419,5|
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glye, */, Hummus 1 szt. /se/, Biatko [g]: 87,3 wtym cukry [g]: 27,4
Makaron petnoziarnisty 180 g z sosem pomidorowym z ciecierzyca 200 g /gl 5,*/
sobota 04-07-2026 Diem 25g /*/, Ogorek kiszony 1 szt. Ttuszcz [g]: 80,7 s6d [mg]: 1642
10 6 fiski 60 g /glpsz/,
. Ser 6ty wegariski 60 g /glpsz/, w tym NKT [g]: 14,9 Blonnik [g]: 49
Weka 100 g /glp./s Zupa 2 soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb zytni 5 kromek /gliy, Elice/, Jabtko 1s2t. Energia [keal]: 2313 Weglowodany [g]: 355,5|
Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Kaszotto z tofu i warzywami 400 g /glicc 50, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 80,9 wtym cukry [g]: 21,4
niedziela 05-07-2026 Mix satat 10 g Papryka % szt. Thuszez [g]: 88,2 S6d [mg]: 1245
H szt /se/,
umrmus 1 sat. fse/, w tym NKT [g]: 11,95 Blonnik [gl: 58,8
Weka 100 g /gl,./, Krupnik z kasza jgczmienng 300 ml /s, glige,, */, Chleb razowy 5 kromek /gliy, gly./, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2495 Weglowodany [g]: 408,6|
Hummus 1 szt. /se/, Kotlet z soczewicy i kaszy jaglanej 1 szt., Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 83,2 wtym cukry [g]: 21,8
poniedziatek 06-07-2026 | Satata 50 g Ziemniaki gotowane 180 g, Ogorek szklarniowy % szt. Thuszez [g]: 78 S6d [mel: 1189,
Mi 1 h 120 i 2 cieci 3 L%/,
ix warzyw gotowanych 120 g Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glpsz, */, w tym MY gl 103 Bomnik gl: 9
Chleb pszenny 3 kromki /g, Eli/s Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb stonecznikowy 5 kromek /50, glous, BlyuBlccs Pomararicza 1 szt. Energia [keall: 2479 Weglowodany [g]: 414,2)
Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Biatko [g]: 86,5 w tym cukry [g]: 21,2
wtorek 07-07-2026. Pomidor 1 szt. Awokado % szt. Thuszcz [g]: 73,3 s6d [mg]: 1227
6 fiski 60 g /glpsz/,
Ser 26ity wegafiski 60 g /glpsz/ w tym NKT [g]: 15,11 Blonnik [g]: 29,7
Weka 100 g /glp./s Zupa pomidorowa z ryzem 300 ml /s, */, Chleb razowy 5 kromek /glsy, 8lper/s Banan 1szt. Energia [keal]: 2329 Weglowodany [g]: 331,9)
Pasta zmarchewki z ciecierzyca 1 szt. /gl */, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 79,2 w tym cukry [g]: 29
£r0da 08072026 Papryka % szt. Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek matosolny 1 szt. Thuszcz [g]: 97 s6d [mgl: 1364
Suréwka z biatej kapusty 120 H 1s2t. /se/,
j kapusty 120 g ummus 1 szt. /se/, w tym NKT [g]: 12,12 Btonnik [g]: 48,7




