Jadtospis na 29.07 - 07.08.2026
Dieta z ograniczeniem weglowodanoéw tatwoprzyswajalnych dla kobiet w cigzy C03

———
SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 91,9 Weglowodany [g]:|317,7
Biatko [g]:  123,9 w tym nasycone kwasy tuszczowe [g]: 31,5 w tym cukry [g]: [38,6 s6d [mg]: 2821,3 Blonnik [g]: 44,2
Weglowodany [%E]:[52%
Energia [keal]: 2427,3 Biatko [%El:  20% Thuszez [%E]: 34%| Cukry [%E] |6%
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb razowy 3 kromki /50,gl;1, 8lps:/ Zupa pomidorowa z ryzem brazowym 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,gl;y1, 8lys/, Kiwi 1 szt. Energia [keal]: 2448 Weglowodany [g]: 327,5
$roda 26.07-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g Polgdwica sopocka 3 plastry /so, */ Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 128,1 w tym cukry [gl: 24,9
Fromage 1 szt. /m/, Piers gotowana w sosie jarzynowym 180 g /gl;, 5,*/, Jajko 1 szt. /j/, Hummus 1 szt. /se/ Ttuszez [g]: 88 S6d [mg]: 2963
Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Ogoérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 22,7 Btonnik [g]: 44,3
Chleb zytni 3 kromki / glyyy, 8liec, / Ros6t z makaronem nitki 300 ml /s, gl.,, J, */, Chleb zytni 5 kromek / gliys, 8liec: / Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2405 Weglowodany [g]: 279,9
. Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 138,5 w tym cukry [g]: 42
Serek wiejski 1 szt. /m/ Udko pieczone 1 szt. /*/, Poledwica drobiowa 3 plastry /gl,,,m,s,s0, */, Jajko 2 szt. /j/ Thuszez [g]: 96,5 S6d [mg]: 3091
Pomidor 1 szt. Marchew tarta 120 g Ogorek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 37,6 Btonnik [g]: 35,4
Chleb zytni 3 kromki / gliyy 8liee: / Zupa z soczewicy 300 ml /s/, Chleb zytni 5 kromek /gliyy, 8liec: /» Kiwi 1 szt. Energia [kcal]: 2675 Weglowodany [g]: 3615
RS Masto 15g /m/, Ryz brazowy z tofu, suszonymi pomidorami i warzywami 350 g /so, */ Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 107,6 w tym cukry [g]: 50,1
Pasta jajeczna 100 g /m, J, */, Pasta z fososia 1 szt/ /gl,g, 1, j , m, s0, se, go/ Thuszez [g]: 114,5 Séd [mg]: 1959
Papryka 1/4 szt. Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 33,1 Btonnik [g]: 59,4
Chleb razowy 3 kromki /50,gl;y, 8lps:/ Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,gl;, 8lys/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2433 Weglowodany [g]: 366,8]
M) Masto 15 g /m/ Makaron petnoziarnisty w sosie migsno jarzynowym 300 g /gl,,, s,*/ Hummus 1 szt. /se,*/, Jajko 1szt./j/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 97,1 w tym cukry [g]: 33,5
Serek homogenizowany 1 szt. /m/, Schab pieczony 3 plastry /so, */, Thuszez [g]: 84,6 S6d [mg]: 2379
Pomidor 1 szt. Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 28,1 Btonnik [g]: 49,4
Chleb zytni 3 kromki / gy, 8liec: / Botwinka 300 ml /s, m, */, Chleb zytni 5 kromek /glyy, 8liee: / Pomarancza 1 szt. Energia [keal]: 2429 Weglowodany [g]: 334,3]
iedziela 02.08.2026 Masto 15g /m/, Kasza jeczmienna peczak 160 g/gliec,, */, Masto 15 g /m/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 138,5 w tym cukry [g]: 383
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Ketchup 20 g Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,,,s,80,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Turiczyk w oleju 60 g /r,*/ Ttuszez [g]: 79,4 S6d [mg]: 3617,
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa 120 g /*/ Papryka 1/4 szt. w tym NKT [g]: 31,5 Btonnik [g]: 47,3
Chleb razowy 3 kromki /50,gl;y, 8lps:/ Krupnik z kasza jeczmienng 300 ml /s, gliee, */, Chleb razowy 5 kromek /gy, 8lys/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2278 Weglowodany [g]: 306,8
R Masto 15 g /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g Hummus 1 szt. /se/, Maslanka spozywcza 1 szt. /m/ Biatko [g]: 103,4 w tym cukry [g]: 36,7
Ser topiony 4 plastry /m/ Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 180 g /s, gl J, */ Poledwica drobiowa 3 plastry /gl,,,m,s,so, */, Jajko 1 szt. /i/, Thuszez [g]: 87,4 Séd [mg]: 2600
Satata lodowa 50 g i warzyw 120¢g /*/ Ogorek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 30,5 Btonnik [g]: 38,8
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liyt8liec:/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s, m, */, Chleb stonecznikowy 5 kromek /50, gloys, 8liytBlicc:/ Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2291 Weglowodany [g]: 286,9)
wiorek 04.08.2026 Masto 15g /m/ Ziemniaki tfuczone 180 g, Masto 15 g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 117 w tym cukry [g]: 458
Serek wiejski 1 szt. /m/ Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl,.,,*/, Poledwica drobiowa 3 plastry /gl,.,,m,s,s0, */, Jajko 2 szt. /j/ Tuszez [g]: 91 S6d [mg]: 2887|
Pomidor 1 szt. Buraczki tarte z cebulg 120 g Awokado 1/4 szt. w tym NKT [g]: 35,6 Btonnik [g]: 37,7|
Chleb razowy 3 kromki /50,gl;1, 8lps:/ Zupa pomidorowa z ryzem brazowym 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,glsy1, 8lys/, Kiwi 1 szt. Energia [keal]: 2545 Weglowodany [g]: 325,2
froda 05.08.2026 Masto 15g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g Hummus 1 szt. /se,*/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 148,8 w tym cukry [g]: 28,5
Mozzarella 1 szt. /m/, Piers gotowana w sosie jarzynowym 180 g /gl., s,*/, Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Jajko 1 szt. /j/, Tuszez [g): 90,1 S6d [mg]: 2956
Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Ogérek matosolny 1 szt. w tym NKT [g]: 27,5 Btonnik [g]: 43,7
Chleb zytni 3 kromki / glyy, 8liec, / Rosot z makaronem nitki 300 ml /s, gl,, J, */, Chleb zytni 5 kromek /glyy, 8liee: / Brzoskwinia 1 szt. Energia [kcal]: 2441 Weglowodany [g]: 280,6|
cawartek 06-08-2026 Masto 15 ¢ /m/ Ziemniaki gotowane 180, Masto 15 g /m/ Kefir 152t. /m/ Biatko [g]: 143,5 w tym cukry [g]: 4338
Serek wiejski 1 szt. /m/ Udko pieczone 1 szt. /*/, Poledwica drobiowa 3 plastry /gl,,,m,s,s0, */, Jajko 2 szt. /j/ Thuszcz [g]: 98,8 S6d [mg]: 3111
Pomidor 1 szt. Marchew tarta z chrzanem 120 g /ds.,*/ Ogorek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 38,3 Btonnik [g]: 37,4
Chleb zytni 3 kromki / glyyy, e, / Barszcz ukrairiski z fasolg i kapusta 300 ml /s, */, Chleb zytni 5 kromek /glyy, 8liee: / Kiwi 1 szt. Energia [keal]: 2328 Weglowodany [g]: 307,3]
piatek 07-08-2026 Masto 15 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 116,2 w tym cukry [g]: 42,4
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/ Morszczuk pieczony w ziotach 100 g /r, s, */, Satatka z turiczyka 100 g /r, j, go,*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/ Tuszez [g): 89 S6d [mg]: 2429)
Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty kiszonej 120 g Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 30,1 Btonnik [g]: 43,6

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



