Jadtospis na 29.07 - 07.08.2026

Dieta weganska dla kobiet w cigzy C04

SREDNIA WARTOSC ODZYW(CZA DLA DEKADY

Tluszcz[g)]: 84,8 Weglowodany [g]:
Biatko [g]: 783 w tym nasycone kwasy thuszczowe [g]: 13,55 w tym cukry [g]: S6d [mg): 1266 Btonnik [g]: 50,6
Thuszcz [%E]:  32% ‘Weglowodany [%E]:
|Energia [keall: 23766 Biatko [%E]: 13% Cukry [%E]
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Weka 100 g /glys./, Zupa ryzowa 300 ml /s, */, Chleb razowy 5 kromek /50,glsy, Elper/s Banan 1szt. Energia [keal]: 2329 Weglowodany [g]: 331,9)
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glyss, */, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z cukdnii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 79,2 w tym cukry [g): 29
4roda 29-07-2026 Papryka % szt. Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek matosolny 1 szt. Thuszez [g]: 97 S6d [mg]: 1364,
Suréwka z biatej kapusty 120 g /*/ Hummus 1 szt. /se,*/,
j kapusty 120 g Ise*), w tym NKT [g]: 12,12 Blonnik [g]: 487
Weka 100 g /gl,../, Wegariski ros6t z makaronem 300 ml /gl,,, 5,*/, Chleb 2ytni 5 kromek /gliy, gliccs/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2272 Weglowodany [g]: 353,7|
Hummus 1 szt. /se,*/, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g Biatko [g]: 67,9 wtym cukry [g]: 21,8
awartek 30072026 | Pomidor 1 szt. Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /s,*/ Ogorek zielony 1 szt. /*/ Thuszez [g]: 87,4 S6d [mgl: 1185
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glys,, */, X
w tym NKT [g]: 15,46 Btonnik [g]: 52,3
Weka 100 g /glps./, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb razowy 5 kromek /glsy, glys:/, Banan 1szt. Energia [keal]: 2348 Weglowodany [g]: 383,2|
Tofucznica 100 g /so/, ser wegariski 2 plastry Makaron petnoziarnisty 160 g /gl,../ z polewa truskawkowa 150 g Pasta z cukinii 1, Biatko [g]: 78,2 w tym cukry [g]: 54
piatek 31.07-2026 Papryka % szt. Jogurt wegariski 1 szt. Roszponka 10 Thuszez [g]: 75,48 S6d [mgl: 1111,0
Pasta z fasoli 1 szt. /*/,
? 2/, w tym NKT [g]: 14,54 Blonnik [g]: 47,8
Weka 100 g /glys./, Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml /5,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,glsye Elper/s Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2573 Weglowodany [g]: 2195
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /gl,;, */, Hummus 1 szt. /se,*/, Biatko [g]: 87,3 wtym cukry [g]: 274
Makaron pefnoziarnisty 180 g z sosem pomidorowym z ciecierzyca 200 g /glye 5,*/
sobota 01-08-2026 Diem25g/*/, Ogérek matosolny 1 szt. Tuszcz [g]: 80,7 S6d [mgl: 1642|
10 Ser wegariski plastry 60
¢ 8- plastry 60 g w tym NKT [g]: 14,9 Btonnik [g]: 49
Weka 100 g /gl,s./, Botwinka 300 ml /s,*/, Chleb zytni 5 kromek/gliy, Eliccr/, Pomaraficza 1 szt. Energia [keal]: 2313 Weglowodany [g]: 355,5]
Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Kaszotto z tofu i warzywami 400 g /gliec 50, 5,*/ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 80,9 wtym cukry [g]: 21,4
niedriela 02.08.2026 | Mixsatat 10g Papryka % szt. Tuszcz [g]: 88,2 S6d [mgl: 1245
Hummus 1 szt. /se,*/,
. /se,") w tym NKT [g]: 11,95 Blonnik [g]: 58,8
Weka 100 g /gl../, Krupnik z kasza jeczmienna 300 ml /s, gl */, Chleb razowy 5 kromek /50,glsy. Blper/s Nektarynka 1 szt. Energia [keall: 2495 Weglowodany [g]: 08,5
Hummus 1szt. /se,*/, Kotlet z soczewicy i kaszy jaglanej 1 szt., /*/ Pastazcul soczewica 1szt. /*/, Biatko [g]: 83,2 wtym cukry [g]: 21,8
Poniedzialek 03-08-2026 | Satata lodowa 50 g Ziemniaki gotowane 180 g, Ogorek zielony 1 szt. Tuszcz [g]: g S6d [mgl: 1189
Mix warzyw gotowanych 120 g /* Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glys,, */,
YW g Ve e/ vea st fgly */, w tym NKT [g]: 10,3 Bonnik [g]: 46,9
Chleb pszenny 3 kromki /glys, gli/, Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb stonecznikowy 5 kromek /glous, 8liyo8liecss Brzoskwinia 1 szt. Energia [keall: 2479 Weglowodany [g]: 414,2]
Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Risotto z ciecierzyca | warzywami 350 g /s,*/ Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Biatko [g]: 86,5 w tym cukry [g]: 21,2
Wtorek 04-08-2026 Pomidor szt. Awokado % szt. Tuszcz [g]: 73,3 S6d [mgl: 1227
Ser wegariski plastry 60 g,
Wweganiski plastry 60 g w tym NKT [g]: 15,11 Blonnik [g]: 49,7|
Weka 100 g /glys./, Zupa ryiowa 300 ml /s, */, Chleb razowy 5 kromek /50,glsy. Blper/s Banan1szt. Energia [keall: 2329 Weglowodany [g]: 331,9)
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glys,, */, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biafko [g]: 79,2 w tym cukry [g]: 29
sroda 05-08-2026 Papryka % szt. Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek matosolny 1 szt. Tuszcz [g]: 97 S6d [mgl: 1364]
Suréwka  biatej kapusty 120 g /* H szt /se,*/,
j kapusty 120g /*/ ummus 1 szt. /se,*/, w tym NKT [g]: 12,12 Btonnik [g]: 48,7|
Weka 100 g /glps:/, Wegariski rosét 2 makaronem 300 ml /glys,, s/, Chleb zytni 5 kromek /gy, 8lica/, Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2272 Weglowodany [g]: 353,7
Hummus 1 szt. /se,*/, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g /*/ Biatko [g]: 67,9 w tym cukry [g]: 21,8
cawartek 06082026 | Pomidor 1 szt. Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /5,%/ Ogérek zielony 1 szt. Tuszcz [g]: 87,4 S6d [mg): 1185
Pasta zmarchewki z ciecierzyca 1 szt. /gl */,
v L w tym NKT [g]: 15,46 Bionnik [g]: 52,3
Weka 100 g /glyei/, Barszcz ukrairiski z fasola 300 ml /s,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,glsy Blpsr/s Banan 1szt. Energia [keal]: 2356 Weglowodany [g]: 376,0)
Tofucznica 100 g /s0,"/, ser wegariski 2 plastry Ry? brazowy z jabtkami 350 g, Pasta z cukinii 1, Biatko [g]: 72,9 w tym cukry [g]: 53,6
piatek 07-08-2026 Papryka % szt. Jogurt wegariski 1 szt. Roszponka 10 Tuszcz [g]: 83,9 S6d [mg): 1151,0
H 1szt. 4, =
ummus 1 szt. /se,*/, w tym NKT [g]: 13,53 Btonnik [g]: 51,7

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



