Jadlospis na 29.07 - 07.08.2026

Dieta tatwostrawna dla kobiet w cigzy C02

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

2500,2

|Ener§ia [keal]:

Thuszez [g]: 101,5 Weglowodany [g]: 312,3
Biatko [g]:  115,5 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 38,26 w tym cukry [g]: 45,5 s6d [mg]: 2114 Blonnik [g]:
Thuszez [%E]: 37% Weglowodany [%E]: 45%

Biatko [%E]:  18%

Cukry [%E] 7%

Data Sniadanie, Il $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/ wa z ryzem brazowy 300 ml /s,m,*/ Chleb pszenny 5 kromek /gl,,, g,/ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2581 Weglowodany [g]: 309,7
Butka pszenna 1 szt. /gl,.;,,m/, Piers drobiowa w sosie jarzynowym 180 g /s,gl,.,,*/, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/, Biatko [g]: 11,0 w tym cukry [g]: 40,3
froda26:07:2026 Masto 15 g /m/, Fromage 1 szt. /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/ Thuszcz [g]: 113,3 s¢d [mg]: 1746
Pomidor 1 szt. Kalafior gotowany 120 g /*/ Roszponka 10 g, Hummus 1 szt. /se, */ w tym NKT [g]: 40,7 Btonnik [g]: 31,6
Kawa zbozowa 200 ml /gl;y,,gliec,,m/ Zupa rosét z makaronem nitki 300 ml /gl,,.j,s, */, Chleb pszenny 5 kromek /gl,,, gl;,./ Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2308 Weglowodany [g]: 262,2|
cowartek 30.07.2026 Butka grahamka 1 szt. /gl..;, 8liye 8liecr/s Udko pieczone 1 szt. /*/, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/, Biatko [gl: 120 w tym cukry [g]: 0,1
Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g, Poledwica grobiowa 3 plastry /gj,.,,m,s,so, */, Thuszcz [g]: 99,6 Séd [mg]: 2743
Pomidor 1 szt Marchew gotowana 120 g /*/ Mix satat 10 g w tym NKT [g]: 40,2 Btonnik [g]: 30,3
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, glo,, */, Zupa z soczewica i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb wieloziarnisty 5 kromek /gl,,, gliyt, Elows, S€, 50,*/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2523 Weglowodany [g]: 344,4]
_ Butka grahamka 1 szt. /gl,, 8liyy Bliec/s Makaron 160 g /gl,.,, i/ z twarogiem 150 g /m/ i polewa truskawkowa 150 g Masto 15 g /m/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/ Biatko [g]: 103,4 w tym cukry [g]: 38,5
piatek 31-07-2026 Masto 15 g /m/, Pomidor 1 szt. Pasta z tososia 1 szt/ /gl 1, j, M, so, se, go/ Ttuszez [g]: 96,7 S6d [mg]: 1452
Pasta z jaj 100 g /j,m/, Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 33,1 Btonnik [g]: 36,9
Zupa mleczna z kasza manna 250 ml /m, gl,.;, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m,*/, Chleb pszenny 5 kromek /gl,., 8l;ye/ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2657 Weglowodany [g]: 320,2|
Butka pszenna 1 szt. /gl,,,m/, isty z sosem mi jarzy ym 350 g /gl 5, */ Jajko 1 szt. /j/, Schab pieczony 3 plastry /so,*/ Biatko [g]: 99,6 w tym cukry [q]: 41,5
sobota 01-08-2026 Masto 15 g /m/, Dzem 1 szt. Masto 15 g /m/, Satata lodowa 50g Ttuszcz [g]: 121,4 Séd [mg]: 1366
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Hummus 1 szt. /se, */ w tym NKT [g]: 44,8 Blonnik [g]: 30,0
Chleb pszenny 3 kromki /gl gliy/, Botwinka 300 ml /s, m, */, Chleb pszenny 5 kromek /gl,;z, gl,/ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2300 Weglowodany [g]: 333,0)
o Masto 15 g /m/, Kasza jeczmienna 160 g/gliec,, */, Masto 15 g /m/, Pomidor 1 szt. Skyr owocowy 1 szt. /m/ Biatko [g]: 130,0 w tym cukry [g]: 49,0
iedaila 02:08:2026 Poledwica drobiowa 3 plastry /gl,,, m, s, s0,*/ Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,., s, 80, */, Serek wiejski 1szt. /m/ Thuszez [g]: 65,0 S6d [mg]: 3035
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ Turiczyk w oleju 60 g /r,*/ w tym NKT [g]: 28,0 Btonnik [g]: 37,5
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m,*gl,.../, Zupa krupnik z ziemniakami 300 ml /s ,glicc.,*/, Chleb wieloziarnisty 5 kromek /gl 8liy Blowss S€, 50,*/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2724 Weglowodany [g]: 332,0|
o Butka pszenna 1 szt. /m, gl,/, Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 180 g /gl,,, j,s */, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/, Biatko [g]: 120,5 w tym cukry [g]: 381
poiedalek 03.08:2026 Mozzarella 1 szt. /m/, Masto 15 g /m/ Ziemniaki tfuczone 180 g Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Thuszez [g]: 116,0 Sod [mg]: 1753
Satata lodowa 50 g Mieszanka warzyw gotowanych 120 g /*/ Roszponka 10 g, Hummus 1 szt. /se, */ w tym NKT [g]: 38,9 Btonnik [g]: 34,0
Butka grahamka 1 szt. /gl,q,, 8liyy Blicc: /s Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, m, gl,,, */ Chleb pszenny 5 kromek /gl,s,, 8lsy. / Brzoskwinia 1 szt. Energia [keall: 2489 Weglowodany [g]: 332,2
T — Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g Masto 15 g /m/, jogurt owocowy 1 szt. /m/ Biatko [g]: 110,7 w tym cukry [g]: 70,0
Butka stodka 1 szt. /gl,, m, j,8licc,* /, Pomidor 1 szt. Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl,e.,*/, Satatka makaronowa z szynka i brzoskwinia 200 g /gl,s,, J, £0,5,m,s0,*/ Tiuszcz [g]: 91,5 Séd [mg]: 2483
Buraczki gotowane 120 g Jajko 1 szt. /j/ w tym NKT [g]: 41,7 Btonnik [g]: 34,3
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/ wa z ryzem brazowy 300 ml /s,m,*/ Chleb pszenny 5 kromek /gl,.,, 8lsye/ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2756 Weglowodany [g]: 313,2|
) Butka pszenna 1 szt. /gl,,,,,m/, Piers drobiowa w sosie jarzynowym 180 g /s,gl,..,*/, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/, Biatko [g]: 128,7 w tym cukry [g]: 43,2
Sroda 05:08:2026 Masto 15 g /m/,Mozzarella 1 szt. /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/ Tiuszcz [g]: 123,4 S6d [mg]: 1786
Pomidor 1 szt. Kalafior gotowany 120 g /*/ Roszponka 10 g, Hummus 1 szt. /se, */ w tym NKT [g]: 46,6 Btonnik [g]: 31,6
Kakao na mleku 200 ml /m,*/, Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,j,s, */, Chleb pszenny 5 kromek /gl,.,, 8l;,,/ Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2308 Weglowodany [g]: 262,2
Butka grahamka 1 szt. /gl,;, 8liy 8liecr/» Udko pieczone 1 szt. /*/, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/, Biatko [g]: 120 w tym cukry [g]: 40,1
cavarek 06.06:2026 Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ziemniaki ttuczone 180 g, Poledwica grobiowa 3 plastry /g,.;,m,s,so, */, Ttuszez [g]: 99,6 Séd [mg]: 2743
Pomidor 1 szt Marchew gotowana 120 g /*/ Mix safat 10 g w tym NKT [g]: 40,2 Btonnik [g]: 30,3
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, gl,,,,, */, Barszcz czerwony niezabielany 300 ml /s, */ Chleb wieloziarnisty 5 kromek /gl,;, 8liyy, Blows S€, 50,*/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2356 Weglowodany [g]: 314
Butka grahamka 1 szt. /gl..;, 8liye 8lice/s Morszczuk z pieca w ziotach 100 g /s,r,*/ Masto 15 g /m/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/ Biatko [g]: 110,6 w tym cukry [g]: 54,4
GRS Masto 15 g /m/, Pomidor 1 szt. Ziemniaki thuczone 180 g /m/ Satatka z turiczyka 100 g /1,j,go*/, Thuszc [g]: 88,8 s6d [me]: 2030)
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/ Jarzynka po grecku 120 g /s, */ Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 28,4 Btonnik [g]: 37,7

Do wszystkich positkéw herbata /*/. Do obiadu herbata owocowa.




