Jadtospis na 08.08 - 17.08.2026

Dieta tatwostrawna dla kobiet w ciazy C02

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 101,8 Weglowodany [g]: 318,9
Biatko [g]:  117,7 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 37,45 w tym cukry [g]: 48,5 S6d [mg]: 2139,6 Blonnik [g]: 33,6
Thuszcz [%E]: 36% Weglowodany [%E]: 45%
|Energia [keal]: 2535 Biatko [%E]:  19% Cukry [%E] 8%
Data Sniadanie, Il $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Zupa mleczna z kasza manng 250 ml /m, gl,,,, */, Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml / s,*/, Chleb pszenny 5 kromek /gl,,, gls,./ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2657 weglowodany [g]: 326,5|
Butka grahamka 1 szt. /gl,, 8liyu 8liec/s Kasza jeczmienna 160 g/gliec,, */, Jajko 1 szt. /j/, Schab pieczony 3 plastry /so,*/ Biatko [g]: 98,1 w tym cukry [g]: 50,1
sobota 08-08:2026 Masto 15 g /m/, Diem 1 szt., Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl,.,, i/ Masto 15 g /m/, Satata lodowa 50g Ttuszcz [g]: 121,7 séd [mg): 1432
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/ Buraczki na gesto 120 g /gl Hummus 1 szt. /se, */ w tym NKT [g]: 44,9 Btonnik [g]: 35,5
Chleb pszenny 3 kromki /gl,,, gl:y/, Botwinka 300 ml /s, m, */, Chleb pszenny 5 kromek /gl.., gl;,,/ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 2300 Weglowodany [g]: 333,0|
iedzioln 09.08.2026 Masto 15 g /m/, Ryz brazowy 1608 /*/, Masto 15 g /m/, Pomidor % szt. Skyr owocowy 1 szt. /m/ Biatko [g]: 130,0 w tym cukry [g]: 49,0
Poledwica drobiowa 3 plastry /glpsz, m, s, s0,*/ Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,, s, g0, */, Serek wiejski 1 szt. /m/ Ttuszez [g]: 65,0 S6d [me]: 3035
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g Turiczyk w oleju 70 g /r/ w tym NKT [g]: 28,0 Btonnik [g]: 37,5
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /m, * gl,./, Zupa grysikowa 300 ml /s, gly;, */, Chleb wieloziarnisty 5 kromek /gl,c,, 8l Elowss S€, 50,*/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2646 Weglowodany [g]: 312,0
poniedialek 10.08.2026 | BU1k@ Pszenna Lszt. /m, gl /, Ziemniaki tluczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/, Biatko [g]: 119,2 w tym cukry [g]: 37,7
Mozzarella 1 szt. /m/, Masto 15 g /m/ Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 180 g /gl j, */ Poledwica sopocka 50 g /5o, */, Thuszez [g]: 115,7 s6d [mgl: 1745
Satata lodowa 50 g Mieszanka warzyw gotowanych 120 g Mix satat 10 g, Hummus 1 szt. /so, */ w tym NKT [g]: 38,9 Btonnik [g]: 31,3
Kawa zbozowa 200 ml /gl;yy,gliec m/ Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, m, gl,..,, */ Chleb pszenny 4 kromki /gl,;, gliy: / ia 1 szt. Energia [keal]: 2737 Weglowodany [g]: 340, 6}
torek 11.08.2026 Butka grahamka 1 szt. /glys., 8liyw 8liec: /1 Ziemniaki ttuczone 180 g, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 122,8 w tym cukry [g]: 79,2
Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/ Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl */, Satatka makaronowa z turiczykiem i kukurydza 200 g /gl.,, j, g0, so, r, */ Thuszcz [g]: 111,2 Séd [mgl: 2445
Butka stodka 1 szt. /gl,s;, M, j,8liec,* /, Pomidor 1 szt. Buraczki gotowane 120 g Jajko 1 szt. /j/ w tym NKT [g]: 41,7 Btonnik [g]: 31,0
Zupa mleczna z kasz jaglang 250 ml /m,*/ Pomidorowa z ryzem brazowym zabielana 300 ml /s,m,*/ Chleb pszenny 5 kromek /gl,,, g,/ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 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
Sroda 12:082026 Masto 15 g /m/, Fromage 1 szt. /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/ Thuszez [g]: 113,3 56d [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 gliecym/ Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,.j,s, */, Chleb pszenny 5 kromek /gl,q,, gl;,/ ia 1 szt. Energia [keall: 2308 Weglowodany [g]: 262,2
Cowartek 13.08.2026 Butka grahamka 1 szt. /gl 8liyy 8licc/, Udko pieczone 1 szt. /*/, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/, Biatko [g]: 120 w tym cukry [g]: 40,1
Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ziemniaki tfuczone 180 g, Poledwica drobiowa 3 plastry /g,,,m,s,s0, */, Thuszez [g]: 99,6 Séd [mgl: 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 platkami owsianymi 250 ml /m, glows, */, Barszcz czerwony niezabielany 300 ml /s, */ Chleb wieloziarnisty 5 kromek /glys,s Eliyw Elows S€, 50,*/, Banan 1 szt. Energia [keall: 2356 Weglowodany [g]: 314
_ Butka grahamka 1 szt. /glyc, 8liyy Blicer/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
PRIICAEO8202 | \asto 15 g /m/, Pomidor 1 szt. Ziemniaki thuczone 180 g /m/ Satatka z turiczyka 100 g /r,j,go*/, Thuszcz [g]: 88,8 S6d [mgl: 2030
Twarég 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
Zupa mleczna z kasza manna 250 ml /m, gl,.,, */, Zupa jarzynowa z groszkiem i kalafiorem 300 ml /s, m,*/, Chleb pszenny 5 kromek /gl,s;, 8liy/ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2657 Weglowodany [g]: 320,2
sobota 15.08.2026 Butka pszenna 1 szt. /gl,,,m/, nisty z sosem migsno-jarzynowym 350 g /gl,.,, 5,*/ Jajko 1 szt. /j/, Schab pieczony 3 plastry /so,*/ Biatko [g]: 99,6 w tym cukry [g]: 41,5
Masto 15 g /m/, Dzem 1 szt. Masto 15 g /m/, Satata lodowa 50g Thuszcz [g]: 121,4 Séd [mg]: 1366
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Hummus 1 szt. /se, */ w tym NKT [g]: 44,8 Bonnik [g]: 30,0
Chleb pszenny 3 kromki /gl gliy/, Zupa z soczewicq i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb pszenny 5 kromek /gl,.,, 8l;y:/ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2384 Weglowodany [g]: 338,6|
iedaela 16.08.2026 Masto 15 g /m/, Kasza jeczmienna 160 g/gliec,, */, Masto 15 g /m/, Pomidor % szt. Skyr owocowy 1 szt. /m/ Biatko [g]: 145,4 w tym cukry [g]: 54,3
Poledwica drobiowa 3 plastry /glpsz, m, s, s0,*/ Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,., s, 0, */, Serek wiejski 1 szt. /m/ Ttuszcz [g]: 65,0 Sod [mg]: 3101
Mix safat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g Turiczyk w oleju 70 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 /gls;, 8liy Blowss S€, 50,*/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2724 Weglowodany [g]: 332,0
poniedsialek 17-08:2026 Butka pszenna 1 szt. /m, glq/, Pulpet wieprzowy w sosie jarzynowym 180 g /gl j,s */, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/, Biatko [gl: 1205 w tym cukry [g: 381
Mozzarella 1 szt. /m/, Masto 15 g /m/ Ziemniaki tluczone 180 g Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Thuszcz [g]: 116,0 Séd [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

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




