Jadtospis na 28.08-06.09.2026

Dieta weganska dla kobiet w cigzy C04

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Tluszz[gl: 85,9 Weglowodany [g]:[389,0
Biatko [g]: 81,1 w tym nasycone kwasy tluszczowe [g]: 16,44 w tym cukry [g]: |36,2 S6d [mg]: 1328 Blonnik [g]: 52,8
Thuszez [%E]:  32% Weglowodany [%E]:[55%
Energia [keall: _ 2453,7 Biatko [%E]: 13% Cukry [%E] |6%
Data Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Weka 100 g /glei/, Barszcz ukraifiski 300 ml /s,*/, Chleb razowy 5 kromek /50, gl 8lps/, Banan 1szt. Energia [keal]: 2356 Weglowodany [g]: 376,0)
Tofucznica 100 g /so/, ser wegariski 2 plastry Ryz brazowy z jabtkami 350 g, Pasta z cukinii 1, Biatko [g]: 72,9 w tym cukry [g]: 53,6
piatek 28-08-2026 Papryka % szt. Jogurt wegariski 1 szt. Roszponka 10 Ttuszez [g]: 83,9 S6d [mg]: 1151,0)
H 1szt. [se/,
ummus 1 s2t. /se/, w tym NKT [g]: 13,53 Blonnik [g]: 51,7
Weka 100 g /gle/, Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,8lsyt, lpsi/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2573 Weglowodany [g]: 419,5|
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /glo, */, Hummus 1szt. /se,*/, Biatko [g]: 87,3 wtym cukry [g]: 27,4
~ Makaron 180 g 2 sosem pomidorowym z ci 2008 /glpes 5,/ fsertl, el ym cukry [g]:
sobota 29-08-2026 Diem25g /*/, Ogoérek matosolny 1 szt. Tuszez [g]: 80,7 S6d [mg]: 1642|
Roszponka 10 s fiski plastry 60
P & erwegansii plastry 608 w tym NKT [g]: 14,9 Blonnik [g]: 49)
Weka 100 g /gler/, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 5 kromek/gliy, glea/s Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2313 Weglowodany [g]: 355,5)
Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Kaszotto z tofu i warzywami 400 g /gliccs, 50, 5,*/ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 80,9 w tym cukry [g]: 21,4
niedziela 30-08-2026 Mix satat 10 g Papryka % szt. Tuszez [g]: 88,2 S6d [mg]: 1245
H 1szt. [se,*/, _
ummus 152t. /se,*/, w tym NKT [g]: 11,95 Blonnik [g]: 58,8
Weka 100 g /gl,../, Krupnik z kasza jeczmienng 300 ml /s, gliee, */, Chleb razowy 5 kromek /50,gls,1, Blpsi/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2495 Weglowodany [g]: 408,6|
Hummus 1s2t. /se,*/, Kotlet z soczewicy i kaszy jaglanej 1 szt., /*/ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Biatko [g]: 83,2 wtym cukry [g]: 21,8
poniedziatek 31-08-2026 | Satata lodowa 50 g Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek zielony 1 szt. Thuszez [g]: 78 S6d [mg]: 1189
Mix warzyw gotowanych 120 g /*, Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /gl */,
yw g v g/* yea [8losas */. w tym NKT [g]: 10,3 Blonnik [g]: 46,9
Napoj mlekozastepczy 200 ml z ptatkami kukurydzianymi 30 g /*/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb stonecznikowy 5 kromek /50, Blowss 8liyuBligcr/s Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2729 Weglowodany [g]: 444,6)
Weka 100 g /glpsz/, Risotto z ciecierzyca i warzywami 300 g /s,*/ Pasta z fasoli 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 77,7 w tym cukry [g]: 299
wtorek 01-09-2026 Pasta z cukinii z soczewica 1 s2t. /*/, Ser wegariski 2 plastry Awokado % szt. Tuszez [g]: 94,1 S6d [mg): 1528
i 3 Ser z6tty fiski 2 plast
Pomidor % szt er zofty weganski 2 plastry w tym NKT [g]: 30,3 Blonnik [g]: 55,3]
Nap6j mlekozastepczy 200 ml z ptatkami kukurydzianymi 30 g /*/ Zupa pomidorowa z ryzem 300 ml /s, */, Chleb razowy 3 kromki /gliys, 8lys/, Banan 1 szt. Energia [keal]: 2329 Weglowodany [g]: 331,9)
Weka 100 g /gl,s./, Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 79,2 w tym cukry [g]: 29
sroda 02:09-2026 Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /gl */, Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek kiszony 1 szt. Tuszez [g]: 97 S6d [mgl: 1364
3 Suréwka z biatej kapusty 120 H 1szt. [se/,
Papryka % szt. j kapusty 120 g lummus 1 szt. /se/, w tym NKT [g]: 12,12 Blonnik [g]: 8,7
Chleb razowy 2 kromki /gl 8lys:/,
Nap6j mlekozastepczy 200 ml z ptatkami kukurydzianymi 30 g /*/ Wegaiiski rosét z makaronem 300 ml /gl,,, s/, Chleb zytni 3 kromki /gl;ys, 8liecr/s Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2272 Weglowodany [g]: 353,7]
Weka 100 g /glys./, Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 67,9 w tym cukry [g]: 21,8
cawartek 03-09-2026 Hummus 1 szt. /se/, Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /*/ Ogérek szklarniowy % szt. Thuszez [g]: 87,4 S6d [mg]: 1185
i X Chleb zytni 2 kromki /gl Eliea/,
Pomidor % szt v [y Bl w tym NKT [g]: 15,46 Blonnik [g]: 52,3
Pasta z marchewki z ciecierzyca 1 szt. /gl */,
Chleb zytni 3 kromki / glsy, glic; /, masto roslinne 15 g Barszcz ukraifiski 300 ml /s,*/, Chleb zytni 5 kromek /gliyy,, lic: /» Banan 1 szt. Energia [keal]: 2571 Weglowodany [g]: 404,2]
Tofucznica 100 g /50,*/, ser wegariski 2 plastry Ryz brazowy z tofu i warzywami 350 g /so,*/ Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Pasta z fasolii 1 szt. /*/ Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 91,5 wtym cukry [g]: 61,9
pigtek 04-09-2026 Papryka % szt. Roszponka 10 Thuszez [g]: 95,5 Séd [meg]: 1394,0
w tym NKT [g]: 16,5 Blonnik [g]: 68,8|
Zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi, Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 3 kromki /50,gliyt, lpsa/, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2442 Weglowodany [g]: 402,7)
Pasta warzywna z ciecierzyca 1 szt. /glys,, */, Kasza j 160 g z sosem pomi ym z ci 2008 /gliecs 5,*/ Hummus 1szt. /se,*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 87,6 wtym cukry [g]: 52,2
sobota 05-09-2026 Diem 25 g /*/, Weka 100 g /glpsz/, Ogérek matosolny 1 szt. Tuszez [g]: 72,2 S6d [mg]: 1579
Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 13,4 Blonnik [g]: 45,9)
Weka 100 g /gl,/, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 3 kromki /gliys, Blica/, Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2457 Weglowodany [g]: 393,7)
Hummus 1 szt. /se,*/, Kaszotto z tofu i warzywami 400 g /gligc,, S0, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 82,6 w tym cukry [g]: 42,6
niedziela 06-09-2026 Mix satat 10 g Papryka % szt. Tuszcz [g]: 82,4 S6d [mg]: 998
Ser wegariski kremowy 150 g w tym NKT [g]: 25,9 Blonnik [g]: 50,6|

Do wszzstkich Bosi'kéw herbata /*/. Do obiadu herbata owocowa.




