Jadtospis na 19.07-28.07.2026

Dieta weganska dla kobiet w cigzy C04

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Tluszez[g]: 85,6 Weglowodany [g]:|376,5
Biatko [g]: 79,2 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g]: 13,79 w tym cukry [g]: [28,1 S6d [mg]: 1263 Blonnik [g]: 51,0
Thuszcz [%E]: 3% ‘Weglowodany [%E]:[54%
|Energia keall: 23955 Biatko [%E]: 13% Cukry [%E] 5%
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Weka 100 g /gly./, Botwinka 300 ml /s/, Chleb zytni 5 kromek /gliyy Bligals Pomaranicza 1szt. Energia [keal]: 2264 Weglowodany [g]: 336,7
Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Risotto z tofu i warzywami 400 g /glicc, S0, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 80,9 w tym cukry [g]: 27,7
niedriela 19072026 |k satat 10 g Papryka % szt. Thuszez [g): 95,2 S6d [mgl: 1290
H szt /se/,
ummus 1 szt. /se/, w tym NKT [g]: 12,87 Blonnik [g]: 56,2
Weka 100 g /glps./, Krupnik z kasza jeczmienna 300 mi /s, gliga, */, Chleb razowy 5 kromek /50, gliyy Blps:/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2437 Weglowodany [g]: 363,9]
Hummus 1 szt. /se/, Groszek zasmazany z czosnkiem 120 g /*/ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 64,7 w tym cukry [g]: 36,7
Poniedzialek 20072026 |Satata50g Ziemniaki gotowane 180 g, Ogorek gruntowy 1 szt. Thuszez [g): og S6d [mgl: 1130)
Mix warzyw gotowanych 120 Pasts hewki z ciecierzyca 1s2t. /glpu */,
e v & astazmarchew! v feloa /. w tym NKT [g]: 16,77 Btonnik [g]: 41,4
Chleb pszenny 3 kromki /glys;, gly/, Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb stonecznikowy 5 kromek /50, glows, EliyBliger/s Brzoskwinia 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 21-07-2026 Pomidor 1 szt. Awokado % szt. Thuszez [g): 73,3 s6d [mgl: 1227
Ser it fiski 60 g /glpsz/,
er 26ty wegariski 60 ¢ /glpsz/, w tym NKT [g]: 15,11 Blonnik [g]: 49,7
Weka 100 g /glysi/, Zupa pomidorowa z ryzem 300 ml /s, */, Chleb razowy 5 kromek /50, gliy, 8lpur/s Banan1szt. Energia [keall: 2329 Weglowodany [g]: 331,9)
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glya, */, 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 22-07-2026 Papryka % szt. Ziemniaki gotowane 180 g, 0Ogérek matosolny 1 szt. Thuszez [g]: 97 S6d [me]: 1364
Suréwka z biatej kapusty 120 H 1szt. fse/,
1 kapusty 1208 ummus 1 szt. /se/, w tym NKT [g]: 12,12 Blonnik [g]: 487
Weka 100 g /gly./, Wegariski rosét z makaronem 300 ml /gl s/, 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
cwartek23-07-2026 | Pomidor 1 szt. Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /*/ Ogorek zielony 1 szt. Thuszez [g): 87,4 s6d [mgl: 1185
i Z cieci 1szt. [glpsz, */,
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glpsz, */, w tym NKT [g]: 1546 Blonnik[gl: 523
Weka 100 g /glys:/, Botwinka 300 ml /s,*/, Chleb razowy 5 kromek /50, gliy, 8lpur/s Banan1szt. Energia [keall: 2356 Weglowodany [g]: 376,0|
Tofucznica 100 g /so/, 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 24-07-2026 Papryka % szt. Jogurt wegariski 1 szt. Roszponka 10 Ttuszcz [g]: 83,9 s6d [mg]: 1151,0
H 1s2t. /se/,
ummus 1 szt /se/. w tym NKT [g]: 13,53 Blonnik [g]: 51,7
Weka 100 g /glys,/, Zupajarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /s/, Chleb razowy 5 kromek /S0, glsy, Glps:/, Nektarynka 1 szt. Energia [kcal] 2491 Weglowodany [g]: 405,11
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. Igl,q;, */, . e Hummus 1 szt. /se/, Biatko [g] 83,4 w tym cukry [g] 274
Kasza jeczmienna 160 g z sosem pomidorowym z ciecierzyca 200 g /gliecz, S,/ X
sobota 25-07-2026 Dzem 259 '/, Ogérek matosolny 1 szt. Thuszez [g]: 81 Séd [g] 1644
10 Ser z6it, janski 60 g /glpsz/, .
9 er zotty wegan 9o wtym NKT[g]: 150 Blonnik [g]: 514
Weka 100 g /glpu/s Zupa 2 soczewicy z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb zytni 5 kromek /gliy, Elice/, Pomararicza 1 szt. Energia [keall: 2313 Weglowodany [g]: 355,5|
Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Risotto z tofu i warzywami 400 g /gli¢c, S0, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 80,9 wtym cukry [g]: 21,4
niedziela 26-07-2026 Mix satat 10 g Papryka % szt. Thuszez [g]: 88,2 S6d [mg]: 1245
H 1s2t. /se/,
umrmus 1 sat. fse/, w tym NKT [g]: 11,95 Blonnik [gl: 58,8]
Weka 100 g /gl,../, Zupa grysikowa 300 ml /s, gly,, */, Chleb razowy 5 kromek /50, gliy, 8lysi/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2535 Weglowodany [g]: 413,38
Hummus 1 szt. /se/, Wegariskie tazanki z soczewica 400 g /gy, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 89,2 w tym cukry [g]: 21
poniedziatek 27-07-2026 | Satata 50 g Ogorek zielony 1 szt. Thuszez [g]: 78,6 S6d [mg]: 1170
i i 1szt. /glpsz, */,
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glpsz, */, w tym NKT [g]: 9,99 Blonnik[gl: 503
Chleb pszenny 3 kromki /g, Eli/s Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb stonecznikowy 5 kromek /50, glous, BlyuBlccs Brzoskwinia 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 28-07-2026 Pomidor 1 szt. Awokado % szt. Thuszcz [g]: 73,3 56d [mgl: 1227|
Ser it fiski 60 g /glpsz/,
er 261ty wegariski 60 g /glpsz/, w tym NKT [g]: 15,11 Blonnik [g]: 9,7




