Jadtospis na 17.09-26.09.2026

Dieta z ograniczeniem weglowodanéw tatwoprzyswajalnych dla kobiet w cigzy C03

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Tluszez [g]: 96,0 Weglowodany [g]:[312,0
Biatko [g]:  113,6 w tym nasycone kwasy tuszczowe [g]: 35,6 w tym cukry [g]: [40,3 S6d [mg): 2813,44 Btonnik [g]: 43,8
Weglowodany [%E]:[52%
Energia [kcal]: 2399,9 Biatko [%E]: 19% Ttuszez [%E]: 36% Cukry [%E] | 7%
Data d Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb zytni 3 kromki / glyyy gliec: / Ros6t z makaronem nitki 300 ml /s, gl,,, j, */, Chleb zytni 5 kromek /glyyy,, 8liec; /) Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2441 Weglowodany [g]: 280, 6|
cowartek 17.09.2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 143,5 w tym cukry [g]: 43,8
Serek wiejski 1 szt. /m/ Udko pieczone 1 szt. /*/, Poledwica drobiowa 3 plastry /so, */, Jajko 2 szt. /j/ Thuszcz [g]: 98,8 S6d [mg]: 3111
Pomidor 1 szt. Marchew tarta z chrzanem 120 g /ds.,*/ Ogorek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 38,3 Btonnik [g]: 37,4]
Chleb zytni 4 kromki / gli,y, Elee: / Barszcz ukraifiski 300 ml /s, */, Chleb 2ytni 5 kromek /gliyy, glec: /5 Sliwki 3 szt. Energia [keal]: 2400 Weglowodany [g]: 316,7
piatek 18-09-2026 Masto 15 ¢ /m/, Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 110 w tym cukry [gl: 40|
Pasta jajeczna 100 g /m, j, */, Morszczuk pieczony w ziotach 100 g /r, s, */, Satatka z turiczyka 100 g /r, j, go,*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/ Thuszcz [g]: 96,7 S6d [mg]: 2863,
Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty kiszonej 120 g /*/ 10g w tym NKT [g]: 32,8 Btonnik [g]: 46,1
Chleb razowy 3 kromki /50, gliyy, 8lps:/ Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 5 kromek /50, glyy, glys./, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2462 Weglowodany [g]: 362,3
sobota 19-09-2026 Masto 15 g /m/ Kasza jeczmienna 160 g/glecs */, Hummus 1 szt. /se/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 107,9 w tym cukry [g]: 45,4
Serek homogenizowany 1 szt. /m/, Pulpet wieprzowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl J, Schab pieczony 3 plastry /so, */, Thuszcz [g]: 87,5 S6d [mg]: 2718,
1szt. éwka z 6w 120 g /*/ Ogérek 1szt. w tym NKT [g]: 36,2 Btonnik [g]: 55
Chleb zytni 3 kromki / glyy, lige: / Zupa z soczewicy 300 ml /s/, Chleb zytni 5 kromek /glsyy, glic: /» Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2321 Weglowodany [g]: 315,1]
edaiela 20.05.2026 Masto 15 g /m/, Ryz brazowy 160 g /*/, Masto 15 g /m/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 120,5 w tym cukry [g]: 488
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Ketchup 20 g Indyk w sosie musztardowo-miodowym 180 g /gl,., s, g0, m,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Tuszez [g]: 79,8 S6d [mg]: 3139
Mix satat 10 g Fasolka szparagowa 120 g /*/ Papryka % szt. w tym NKT [g]: 33,3 Btonnik [g]: 37,2
Chleb razowy 3 kromki /50, lsys, Elys:/ Zupa ryzowa na ryzu brazowym 300 ml /s, */, Chleb razowy 5 kromki /50, gliyt, Bipse/ Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2532 Weglowodany [g]: 297,4}
o Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Jajko 1 szt. /j/, Hummus 1 szt. /se,*/ |Maslanka spozywcza 1 szt. /m/ Biatko [g]: 88,9 w tym cukry [g]: 358
Pponiedziatek 21-09-2026 Ser topiony 4 plastry /m/ Bigos 350 g /*/ Ogérek zielony 1 szt. Thuszez [g]: 128,6 S6d [mg]: 3167
Satata lodowa 50 g w tym NKT [g]: 46,8 Bionnik [g]: 41,5
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, lowss Eliyu8lice/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s, m, */, Chleb stonecznikowy 5 kromek /50, glowss liyvBlicer/ Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2303 Weglowodany [g]: 285,6]
torek 22.09.2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki tuczone 180 g /m/ Masto 15 g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 116,1 w tym cukry [g]: 45,2
Serek wiejski 1 szt. /m/ Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /5, gl */, Poledwica drobiowa 3 plastry / gl,.,, 50, s, m, */, Jajko 2 szt. [/ Thuszcz [g]: 94,1 S6d [mg]: 2784
Pomidor 1szt. Buraczki tarte z cebulg 120 g /*/ Awokado % szt. w tym NKT [g]: 34,9 Bionnik [g]: 37,3
Chleb razowy 3 kromki /50,815 Blps:/ Zupa pomidorowa z ryzem brazowym 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,glsyt, Elpse/, $liwki 3 szt. Energia [keal]: 2334 Weglowodany [g]: 297,9)
froda 23.09.2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Jajko 1 szt. /j/, Hummus 1 szt. /se,*/  |Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 107,6 w tym cukry [g]: 24,2
Fromage 1szt. /m/, Piers gotowana w sosie jarzynowym 180 g /gl s/, Ogérek matosolny 1 szt. Ttuszez [g]: 96,5 S6d [mg]: 2460
Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ w tym NKT [g]: 33,9 Btonnik [g]: 40,1
Chleb zytni 3 kromki / glyy, 8ligc: / Ros6t z makaronem nitki 300 ml /s, gly, j, */, Chleb zytni 5 kromek / gy, liec / Brzoskwinia 1 szt. Energia [keal]: 2368 Weglowodany [g]: 286,2
T Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 127,8 w tym cukry [g]: 232
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/ Udko pieczone 1szt. /*/, Poledwica drobiowa 3 plastry /gl,;,m,s,s0,*/, Jajko 2 szt. /j/ Thuszcz [g]: 96,9 S6d [mg]: 2399
1szt. Marchew tarta 120 g /*/ Ogorek zielony 1 szt. w tym NKT [g]: 33,2 Btonnik [g]: 42,1
Chleb ytni 4 kromki / gl lige: / Barszcz ukraifiski 300 ml /s, */, Chleb zytni 5 kromek /glsyy, glic: /1 Sliwki 3 szt. Energia [keal]: 2400 Weglowodany [g]: 316,7]
AR Masto 15 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g /m/, Masto 15 g /m/, Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 110 w tym cukry [g]: 40|
Pasta jajeczna 100 g /m, j, */, Morszczuk pieczony w ziotach 100 g /1, s, */, Satatka z turiczyka 100 g /r, j, go,*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/ Ttuszez [g]: 96,7 S6d [mg]: 2863
Papryka 1/4 szt. Suréwka z kapusty kiszonej 120 g /*/ Roszponka 10 g w tym NKT [g]: 32,8 Btonnik [g]: 46,1
Chleb razowy 3 kromki /50,gl;1, 8lps:/ Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /m, s,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,8l;, 8lps./, Nektarynka 1 szt. Energia [keal]: 2438 Weglowodany [g]: 361,9|
sobota 26.08.2026 Masto 15 g /m/ Makaron petnoziarnisty w sosie migsno jarzynowym 300 g /gl,..., s,*/ Hummus 1 szt. /se,*/, Jajko 1szt./j/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 103,4 w tym cukry [g]: 56,6
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Ttuszcz [g]: 84 s6d [mg]: 2601
Pomidor 1 szt. 0gérek 1szt. 'w tym NKT [g]: 33,8 Btonnik [g]: 48,3

Do wszystkich positkéw herbata 250 ml/*,

. Do obiadu herbata owocowa.




