Jadtospis na 27.10-

05.11.2026

Dieta z ograniczeniem weglowodanéw tatwoprzyswajalnych dla kobiet w cigzy C03

———
SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Thuszez [g]: 101,2 Weglowodany [g]:|303,7
Biatko [g]:  118,2 w tym nasycone kwasy thuszczowe [g]: 36,4 w tym cukry [g]: |34,9 Séd [mg: 2759,9 Blonnik [g]: 43,3
Weglowodany [%E]:|50%
Energia [keal]: 2434,6 Biatko [%E]: 19% Ttuszez [%E]: 37% Cukry [%E] |6%
Data Sniadanie Obiad Kolacja Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, Elows, 8liyu8liccs/ Zupa pomidorowa z ryzem brazowym 300 ml /s,m,*/, Chleb stonecznikowy 4 kromki /50, Elous, 8liyu8liccs/ Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2466 Weglowodany [g]: 300,4)
wiorek 27-10.2026 Masto 15g /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. /i/ Ttuszez [g]: 98,6 S6d [mg]: 3146
Pomidor 1 szt. Suréwhka z kapusty biatej 120 g /go, j, */ Awokado % szt. w tym NKT [g]: 34,4 Btonnik [g]: 41,2|
Chleb razowy 3 kromki /50, gliyy, Elpss/ upa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,gl;y1, 8lpsa/, Kiwi 1 szt. Energia [keal]: 2458 Weglowodany [g]: 294,2)
froda 28.10.2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180g, Hummus 1 szt. /se/, Skyr naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 115 w tym cukry [g]: 33,9
Mozzarella 1 szt. /m/, Schab w sosie jarzynowym 180 g /g, s/, Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Jajko 1 szt. /i/, Ttuszez [g]: 107,9 Séd [mg]: 2496
Papryka 1/4 szt. Buraczki z cebula 120 g /*/ Ogorek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 38,9 Blonnik [g]: 38,8]
Chleb zytni 3 kromki / glsyy 8liec: / Rosot z makaronem nitki 300 ml /5, glys,, J, */, Chleb zytni 5 kromek /glsyy, lic: /» Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2381 Weglowodany [g]: 289,9)
Cowartek 29.10.2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 15 g /m/ Kefir 1 szt. /m/ Biatko [g]: 128,7 w tym cukry [g]: 244
Twardg z rzodkiewka i szczypiorkiem 100 g /m/ Udko pieczone 1 szt. /*/, Poledwica drobiowa 3 plastry /gl,.,,m,s,s0, */, Jajko 2 szt. /i/ Ttuszez [g]: 97 S6d [mg]: 2401
Pomidor 1 szt. Marchew tarta z chrzanem 120 g /ds.,*/ Ogorek zielony 100 g w tym NKT [g]: 33,2 Btonnik [g]: 43,6|
Chleb zytni 4 kromki / gliyy 8lice: / Barszcz ukrairiski 300 ml /s, */, Chleb zytni 5 kromek /gls,y, licc: /s Mandrynki 2 szt. Energia [keal]: 2400 Weglowodany [g]: 316,7
piatek 30-10-2026 Masto 15 g /m/, i 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. /*/ Tuszcz [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, gliyt, Elps:/ upa jarzynowa z ryzem brazowym, groszkiem i kalafiorem 300 mi /s, m, */, Chleb razowy 5 kromek /50, glsyo Blped/s Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2457 Weglowodany [g]: 351,4)
sobota 31-10-2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki thuczone 180 g, Hummus 1 szt. /se,*/, Jajko 1 szt. /j/ 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, */, Thuszcz [g]: 89,6 S6d [mg]: 2567|
Pomidor 1 szt. Fasolka szparagowa gotowana 120 g /*/ Ogorek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 33,6 Btonnik [g]: 56,5]
Chleb zytni 3 kromki / gliyy, 8liec; / | Zupa z soczewicq i ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 5 kromek /gl;yy,, 8licc: /» Pomararicza 1 szt. Energia [kcal]: 2463 Weglowodany [g]: 305,6|
fediela 01.11.2026 Masto 15 g /m/, Kasza gryczana 160 g /*/, Masto 15 g /m/, 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, glys.,*/, Serek wiejski 1 szt. /m/, Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Thuszez [g]: 97 s6d [mg]: 3067
Mix satat 10 g Buraczki tarte z cebula 120 g /*/ Papryka % szt. w tym NKT [g]: 384 Btonnik [g]: 37,2]
Chleb razowy 3 kromki /50, gliys, Ely/ Zupa ryzowa na ryzu brazowym 300 ml /s, */, Chleb razowy 5 kromki /50, gl Bips:/ Jabiko 1 szt. Energia [keal]: 2582 Weglowodany [g]: 297,7)
poniedrialelc02-11.2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g, Poledwica sopocka 3 plastry /so, */, Jajko 1 szt. /j/, Hummus 1 szt. /se,*/ Maslanka 1 szt. /m/ Biatko [g]: 93,8 w tym cukry [g]: 36
Ser topiony 4 plastry /m/ Bigos 3508 /*/ Ogorek zielony 100 g Ttuszez [g]: 131,3 Sod [mg]: 3392
satata lodowa 50 g w tym NKT [g]: 47,7 Btonnik [g]: 41,5
Chleb stonecznikowy 3 kromki /50, Blows, Bleyu8licc/ Zupa pomidorowa z ryzem brazowym 300 ml /s,m,*/, Chieb stonecznikowy 5 kromek /50, lowss 8lyoBlecs/ Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2313 Weglowodany [g]: 300,5
wiorek 03-11-2026 Masto 15g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g, Masto 15 g /m/ Jogurt naturalny 1 szt. /m/ Biatko [g]: 116,1 w tym cukry [g]: 37,6
Serek wiejski 1 szt. /m/ Pier$ gotowana w sosie jarzynowym 180 g /g, s/, Poledwica drobiowa 3 plastry / gl,s,, 50, s, m, */, Jajko 2 szt. /j/ Tuszez [g]: 89,2 S6d [mg]: 3079
Pomidor % szt. Suréwka z kapusty biatej 120 g /*/ Awokado % szt. w tym NKT [g]: 33,22 Btonnik [g]: 41,2
Chleb razowy 3 kromki /50,gliyy 8lps:/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s,m,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,gl;y 8lps/, Kiwi 1 szt. Energia [keal]: 2458 Weglowodany [g]: 294,2)
troda 04-11.2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g, Hummus 1 szt. /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 1 szt. /j/, Tuszez [g]: 107,9 Séd [mg]: 2496
Papryka 1/4 szt. Buraczki z cebulg 120 g /*/ Ogorek kiszony 1 szt. w tym NKT [g]: 38,9 Btonnik [g]: 38,8
Chleb zytni 3 kromki / gliyy 8liec: / Ros6t z makaronem nitki 300 ml /5, gloe, i, */, Chleb zytni 5 kromek / gl 8l /. Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2368 Weglowodany [g]: 286,2
vtk 05.11.2026 Masto 15 g /m/ Ziemniaki gotowane 180 g, 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. /i/ Ttuszcz [g]: 96,9 S6d [mg]: 2399
Pomidor % szt. tarta120g /*/ Ogérek zielony 100 g w tym NKT [g]: 33,2 Btonnik [g]: 42,1

Do wszystkich positkéw herbata 250 ml/*

. Do obiadu herbata owocowa.




