Jadlospis na 27.09-06.10.2026

Dieta tatwostrawna dla kobiet w cigzy C02

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Do wszystkich positkéw herbata 250 ml /*/. Do obiadu herbata owocowa.

Thuszez [g]: 87,6 Weglowodany [g]: 320,6
Biatko[g]: 110, w tym nasycone kwasy ttuszczowe [g]: 35,81 w tym cukry [g]: 45,9 Séd [mg]: 2324 Bionnik [g]: 33,6
Thuszez [%E]: 32% Weglowodany [%E]: 47%
|Energia [keal]: _2445,9 Biatko [%E]: 18% 8%
Data Sniadanie, Il $niadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb pszenny 3 kromki /gl,q;, 8liy/, Zupa z soczewica i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb pszenny 5 kromek /g2, gl;,./, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2236 weglowodany [g]: 306,8|
cdsila 27.05.2026 Masto 15 g /m/, Kasza kuskus 160 g/gl,s., */, Masto 15 g /m/, Pomidor 1 szt., Skyr owocowy* 1szt. /m/  |Biatko [g]: 109,8 w tym cukry [g]: 42
niedziela -
Poledwica drobiowa 3 plastry /so, gl,.,, s, m, */, Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,, s, g0, */, Serek wiejski 1szt. /m/, Thuszez [g]: 75,6 s6d [mg]: 2862
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/ w tym NKT [g]: 28,7 Btonnik [g]: 30,4
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /j,m,* gl,../, Krupnik 300 ml /s ,gliec,,*/, Chleb wieloziarnisty 5 kromek /gl 8liye Blowss S€, 50,*/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2669 Weglowodany [g]: 326,2
Butka pszenna 1 szt. /m, gl,.,/, Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym 180 g /s,gl,,, i, */, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/, i . .
poniedziatek 28-09-2026 P P g/ml, Jaj /il Biatko [g]: 116,1 w tym cukry [g]: 36,9
Mozzarella 1 szt. /m/, Masto 15 g /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g /m/ Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Tuszez [g]: 114,1 S6d [mg]: 1930
Satata lodowa 50 g Mieszanka warzyw gotowanych 120 g /*/ Mix satat 10 g, Hummus 1 szt. /se, */ w tym NKT [g]: 44,02 Btonnik [g]: 33,2
Kawa zbozowa 200 m! /gl,,u,8liecm/ Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, m, j, glys, */ Chleb pszenny 4 kromki /gl,.;, gliy: / Banan 1 szt. Energia [keal]: 2481 Weglowodany [g]: 329,9
orek 26.05.2026 Butka grahamka 1 szt. /gl.;, 8liye Bliec: /5 Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Biatko [g]: 121 w tym cukry [g]: 61,1
Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/ Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl,,,*/, Safatka makaronowa z turiczykiem i kukurydza 200 g /gl,, j, g0, so, r, */ Thuszcz [g): 88 S6d [mgl: 2446
Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 szt. /gl,,, m, j,8liecs™ /» Buraczki gotowane 120 g /*/ Jajko 1 szt. /i/ w tym NKT [g]: 36,8 Btonnik [g]: 31,4
Zupa mleczna z kasza jaglang 250 ml /m,*/ Pomidorowa z ryzem brazowym zabielana 300 ml /s,m,*/ Chleb pszenny 5 kromek /gl,,, 8l;,:/ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2521 Weglowodany [g]: 334,3]
(RS Butka pszenna 1 szt. /gl,,,,,m/, Pier$ drobiowa w sosie jarzynowym 180 g /s,8l,..,*/, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /j/, Biatko [g]: 92,9 w tym cukry [al: 55
Masto 15 g /m/, Mozzarella 1 szt. /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g /m/ Poledwica sopocka 3 plastry /so,*/ Thuszez [g]: 36,19 S6d [mg]: 1975
Pomidor 1 szt. Kalafior gotowany 120 g /*/ Roszponka 10 g, Hummus 1 szt. /se, */ w tym NKT [g]: 38,78 Btonnik [g: 32,5
Kakao na mleku 200 ml /m,*/, Zupa ros6t z makaronem nitki 300 ml /gl,.j.s, */, Chleb pszenny 5 kromek /gl,s;, gl/ Jabtko 1 szt. Energia [keall: 2388 Weglowodany [g]: 291,6
cowartek 01.10.2026 Butka grahamka 1 szt. /gl,.;, 8liyy Bliga/, Masto 15 g/m/, Udko pieczone 1szt. /*/, Masto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /i/, Biatko [g]: 129,8 w tym cukry [g]: 36,2
Twarég z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g /m/, Poledwica drobiowa 3 plastry /gl,,,s,m,so,*/ Thuszez [g]: 92,8 S6d [mg: 2467
Pomidor 1 szt Marchew gotowana 120 g /*/ Mix satat 10 g w tym NKT [g]: 37,4 Btonnik [g]: 35,4
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi 250 ml /m, gy, */, Barszcz czerwony 300 ml /s, */ Chleb wieloziarnisty 5 kromek /glys,, Eliye Elowss S€, 50,%/, Banan 1 szt. Energia [keall: 2429 Weglowodany [g]: 315
i i * "
Ty Butka grahamka 1 szt. /gl 8liye Bliec/, l\{lorsxflu.k zpieca w ziotach 100 g /s,r,*/ Masto 15 g /'m/, Pastaz fast?ll 1szt. /*/ Biatko [g]: 101,7 w tym cukry [g]: 56,5
Masto 15 g /m/, Pomidor 1 szt. Ziemniaki ttuczone 180 g /m/ Satatka z turiczyka 100 g /r,j,g0*/, Thuszez [g]: 100,5 S6d [me]: 2252
Pasta z jaj 100 g /j,m,*/, Jarzynka po grecku 120 /s, */ Roszponka 10 g witym NKT[g]: 33,4 Blonnik [g]: 37
Zupa mleczna z kasza manna 250 ml /m, gl */, Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml /s,*/, Chleb pszenny 5 kromek /gl gliy/ Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2488 Weglowodany [g]: 354,1]
Butka grahamka 1 szt. /gl,;, 8liy 8liec/, Kasza jeczmienna 160 g/gliec,, */, Jajko 1 szt. /j/, Schab pieczony 3 plastry /so,*/ Biatko [g]: 94,7 w tym cukry [g]: 45,5
sobota 03-10-2026
Masto 15 g /m/, Dzem 1 szt. [*/, Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl,,, i/ Masto 15 g /m/, Satata lodowa 50g Thuszez [g]: 94,2 S6d [mg]: 2114
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/ Buraczki na gesto 120 g /gl Hummus 1 szt. /se, */ w tym NKT [g]: 32,8 Btonnik [g]: 41,4
Chleb pszenny 3 kromki /gl 8liy/, Zupa z soczewica i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb pszenny 5 kromek /gl,,, 8liy./ Banan 1 szt. Energia [kcal]: 2236 weglowodany [g]: 306,8)
Masto 15 g /m/, Ryz brazowy 160 g /*/, Masto 15 g /m/, Skyr owocowy* 1s2t. /m/  [Biatko [g]: 109,8 w tym cukry [g]: a2
niedziela 04-10-2026
Poledwica drobiowa 3 plastry /gl,, m, s, s0,*/ Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,;, s, g0, */, Serek wiejski 1 szt. /m/ Ttuszez [g]: 75,6 s6d [mg]: 2862
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa gotowana 120g /*/ Pasta z cukini 1 szt. /*/, Pomidor 1 szt. w tym NKT [g]: 28,7 Btonnik [g]: 30,4
Zupa mleczna z zacierka 250 ml /j,m,* gl,../, Zupa grysikowa 300 ml /s, gl,..,*/, Chleb wieloziarnisty 5 kromek /gl,s,, 8l Blowss S€, 50,*/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2602 Weglowodany [g]: 3147
Butka pszenna 1 szt. /m, gl.../, Pulpet wieprzo sosie pomidorowym 180 g /s,gl,.., i, */, Masto 15 , Jajko 1 szt. /j/, i . .
poniedziatek 05202026 | o P 2/, Bl uipet wieprzowy w sosie pomidorowy! 8/58lou 1,/ asto 15 g /m/, Jajko 1 szt. /i Biatko [g]: 113,9 w tym cukry [g]: 37,4
Mozzarella 1 szt. /m/, Masto 15 g /m/ Ziemniaki ttuczone 180 g /m/ Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Ttuszcz [g]: 112,6 S6d [mg]: 1901
Satata lodowa 50 g Mieszanka warzyw gotowanych 120 g /*/ Mix satat 10 g, Hummus 1 szt. /se, */ w tym NKT [g]: 43,63 Btonnik [g]: 32,7
Butka grahamka 1 szt. /gl,;, 8liyy 8lieco/, Zupa brokutowa z zacierka 300 ml /s, m, j, gl,.,, */, Chleb pszenny 5 kromek /gl,.,, 8l:y,/ Banan 1 szt. Energia [keal]: 2409 weglowodany [g]: 326,8|
Masto 15 g /m/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ziemniaki tluczone 180 g /m/ Masto 15 g /m/, Jogurt owocowy** 1 szt. Biatko [g]: 110,8 w tym cukry [g]: 55,7
wtorek 06-10-2026
Pomidor 1 szt. Butka stodka 1 /gl M, j,glicc* /, Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, glys:,*/, Satatka makaronowa z szynka i brzoskwinia 200 g /glpsz, j, go, so, m, s,*/ Thuszez [g]: 86,3 s6d [mg]: 2431
Buraczki gotowane 120 g /*/ Jajko 1 szt. /j/ w tym NKT [g]: 33,9 Btonnik [g]: 32|

**Smaki jogurtéw: Jogurt owocowy bez cukru - truskawka, brzoskwinia-mango,jagoda, malina, czeresnia, jabtko-gruszka ; Skyr

y* - banan,b:

g0, banan-tr




