Jadtospis na 17.10-26.10.2026

Dieta z ograniczeniem weglowodanéw tatwoprzyswajalnych dla kobiet w cigzy C03

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Ttuszez [g]: 102,1 Weglowodany [g]:|314,1
Biatko [g]:  116,9 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 37,3 w tym cukry [g]: |37,0 S6d [mg): 2901,6 Btonnik [g]: 43,2
Weglowodany [%E]:|51%
Energia [kcal]: 2477,3 Biatko [%E]: 19% Ttuszez [%E]: 37% Cukry [%E] |6%
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb razowy 3 kromki /50, gliyy, 8lps:/ Zupa j; z ryzem bra; ym, gi iem i 300 ml /s, m, */, |Chleb razowy 5 kromek /50, glsys, 8lys:/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2457 Weglowodany [g]: 351,4f
sobota 17.10-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g, Hummus 1 szt. /se, */, Jajko 1 szt. /i/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 114,9 w tym cukry [g: 34,8
Serek homogenizowany 1 szt. /m/, Pulpet drobiowy w sosie koperkowym 180 g /m, gl,,, i,*/ Schab pieczony 3 plastry /so, */, Tuszez [g]: 89,6 S6d [mg]: 2567|
Pomidor 1 szt. Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ Ogérek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 33,6 Btonnik [g]: 56,5
Chleb zytni 3 kromki / glsy, 8lige: / Zupa z soczewicq i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 5 kromek /glyyy,, 8liec; /) Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2463 Weglowodany [g]: 305,6)
niedaiela 18.10.2026 Masto 15g /m/, Kasza gryczana 160 g /*/, Masto 15 g /m/, Pasta z cukinii 1 szt. /*/ Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 127,3 w tym cukry [g]: 47,7
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Ketchup 20 g /*/ Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl,.,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszcz [g]: 97 Séd [mg]: 3067
Mix safat 10 g Buraczki tarte z cebula 120 g /*/ Papryka % szt. lw tym NKT [g]: 38,4 Btonnik [g]: 37,2|
Chleb razowy 3 kromki /so, gl,., gl,../ Zupa ryzowa na ryzu brazowym 300 ml /s, */, Chleb razowy 5 kromki /50, gliyy, 8ips:/ Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2582 Weglowodany [g]: 297,7
DN Masto 15g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g, Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Jajko 1 szt. /j/, Hummus 1 szt. /se,*/ |Maslanka spoiywcza 1 szt. /m/ Biatko [g]: 93,8 w tym cukry [g]: 36
Ser topiony 4 plastry /m/ Bigos 350 g /*/ Ogérek 100 g Thuszcz [g]: 131,3 Séd [mg]: 3392
Satata lodowa 50 g w tym NKT [g]: 47,7 Btonnik [g]: 41,5
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, glows, 8liytBlic:/ z ryzem bra; y 300 ml /s,m,*/, Chleb stonecznikowy 4 kromki/so, gloys, 8liyu8liec/ Pomarancza 1 szt. Energia [keal]: 2466 Weglowodany [g]: 300,4f
torek 20102026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 15 g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 133,2 w tym cukry [g]: 37,5
Serek wiejski 1 szt. /m/ Pier$ gotowana w sosie jarzynowym 180 g /gl s/, Turiczyk w oleju 120 g /r/, Jajko 2 szt. /j/ Ttuszez [g]: 98,6 S6d [mg]: 3146
Pomidor 1szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /go,j,*/ Awokado % szt. w tym NKT [g]: 34,4 Blonnik [g]: 41,2
Chleb razowy 3 kromki /glsyy, Elps:/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 5 kromek /glsys, glys,/, Masto 15 g /m/, Kiwi 1 szt. Energia [keal]: 2458 Weglowodany [g]: 294,2]
froda 21.102026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g, Hummus 1szt. /se,*/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 115 w tym cukry [g]: 339
Fromage 1 szt. /m/, Schab w sosie jarzynowym 180 g /gl,.., s/, Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Jajko 1szt. /j/, Ttuszez [g]: 107,9 S6d [mg]: 2496
Papryka 1/4 szt. Buraczki z cebula 120 g /*/ Ogérek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 38,9 Blonnik [g]: 38,8
Chleb zytni 3 kromki / gl ligc: / Ros6t z makaronem nitki 300 ml /s, gl,q,, j, */, Chleb zytni 5 kromek / gliyy 8loce /s Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2368 Weglowodany [g]: 286,2]
ek 22102026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 127,8 w tym cukry [g]: 23,2
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/ Udko pieczone 1 szt. /*/, edwica 3 plastry /glys,m,s,s0,*/, Jajko 2 szt. /j/ Thuszcz [g]: 96,9 S6d [mg]: 2399
Pomidor 1 szt. Marchew tarta 120 g /*/ Ogérek zielony 100 g w tym NKT [g]: 33,2 Blonnik [g]: 42,1
Chleb zytni 4 kromki / gliys, ligc, / Barszcz ukraifiski 300 ml /s, */, Chleb zytni 5 kromek /glsyy, gliec: /s Sliwki 3 szt. Energia [keal]: 2400 Weglowodany [g]: 316,7
itk 3.10:2026 Masto 15 g /m/, Ziemniaki gotowane 180 g, 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 /r, s, */, Satatka z turiczyka 100 g /r, j, go,*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/ Tuszez [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,gly Blps:/ Zupa jarzynowa z kalafiorem i groszkiem 300 ml /m, 5,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,glsyy, Elps:/, Masto 15 g /m/, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2537 Weglowodany [g]: 373,9
sobota 24.10.2026 Masto 15g /m/ Makaron petnoziarnisty w sosie migsno-jarzynowym 300 g /gl,.., 5,*/ Hummus 1 szt. /se,*/, Jajko 1szt./j/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 113 w tym cukry [g]: 31,7|
Serek homogenizowany naturalny 1 szt. /m/, Schab pieczony 3 plastry /so,*/ Ttuszcz [g]: 86,6 S6d [mg]: 2538
Pomidor 1 szt. 0gorek kiszony 1 szt. 'w tym NKT [g]: 31,7 Btonnik [g]: 51|
Chleb zytni 3 kromki / gl.ys, 8lige: / Zupa z soczewicq i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 5 kromek /glyy, 8lige: /. Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2463 Weglowodany [g]: 305,6)
TS Masto 15g /m/, Kasza gryczana 160 g /*/, Masto 15 g /m/, Pasta z cukinii 1 szt. /*/ Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 127,3 w tym cukry [g]: 47,7
Kietbasa drobiowa 1 szt. /*/, Ketchup 20 g /*/ Bitka schabowa w sosie pieczeniowym 180 g /s, gl,.,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Ttuszez [g]: 97 S6d [mg]: 3067
Mix satat 10 g Buraczki tarte z cebula 120 g /*/ Papryka % szt. 'w tym NKT [g]: 38,4 Btonnik [g]: 37,2
Chleb razowy 3 kromki /50,gl;1, 8lps./ Krupnik z kasza jgczmienng 300 ml /s, gliec,, */, Chleb razowy 5 kromek /50, gliyy, 8lps./, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2579 Weglowodany [g]: 309,4|
poniedzialek 26-10-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g, Hummus 1szt. /se,*/, Maslanka spozywcza 1 szt. /m/ Biatko [g]: 106,6 w tym cukry [g]: 37,1
Ser topiony 4 plastry /m/ Pulpet wieprzowy w sosie pomidorowym 180 g /5, glpe, J, */ Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Jajko 1 szt. /i, Tiuszcz [g]: 119,1 S6d [mg]: 2978
Satata lodowa 50 g warzyw 1208 /*/ Ogérek 100 g w tym NKT [g]: 43,4 Btonnik [g]: 39,5

Do wszystkich positkéw herbata 250 ml/*

. Do obiadu herbata owocowa.




