Jadtospis na 07.10-16.10.2026

Dieta weganska dla kobiet w

SREDNIA WARTOSC ODZYWCZA DLA DEKADY

Tazy C04

Thuszcz[gl: 93,9 Weglowodany [g]:[411,4
Biatko [g]: 86,4 w tym nasycone kwasy tfuszczowe [g]: 18,61 w tym cukry [g]: |46,4 S6d [mg]: 1556 Blonnik [g]: 57,2
Thuszez [%El:  32% Weglowodany [%E]:[54%
|Energia fkeall: 2618 Biatko [%E]: 13% Cukry (%E] [7%
Data Sniadanie, Il $niadanie Obiad Kolacia Podw. WARTOSCI ODZYWCZE
Napéj mlekozastepczy z kasza kukurydziana 200 ml /*/ Zupa ryzowa /s,*/ Chleb razowy 5 kromek /50, gli,o, 8lye/, Banan 1szt. Energia [keal]: 2676 Weglowodany [g]: 393,9
Weka 100 g /gl,,/, Hummus 1 szt. /se,*/ Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so, se,*/, Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 87,6 w tym cukry [g]: 48,1
éroda 07-10-2026 Papryka % szt. Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek kiszony 1 szt. Thuszez [g]: 105 S6d [mg]: 1772
Suréwka z biatej kapusty 120 g /* H 1szt. /se,*/,

ikapusty 120 /*/ ummus 1 szt /se, "/, w tym NKT [g]: 17,6 Blonnik [g]: 51
Napoj mlekozastepczy 2 kasza kukurydziang 200 ml /*/ Wegariski rosot z makaronem 300 ml /gl,, s/, Chleb zytni 5 kromek /gl Blear/, Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2551 Weglowodany [g]: 412,9
Weka 100 g /gl,s./, Tofu 100 g /s0,*/ Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g /*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/ Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 86,5 w tym cukry [g]: 40,2
cawartek08-102026 | Masto roslinne 15 g, Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /*/ Ogérek zielony 100 g Thuszez [g]: 86,7 S6d [mgl: 1522

Pomidor 1 szt. ’
w tym NKT [g]: 16,4 Blonnik [g]: 60,2
Chleb zytni 3 kromki / gliyy, glee; /, masto roslinne 15 g Barszcz ukrairiski 300 ml /s,*/, Chleb zytni 5 kromek /glsy, Elge: /s Banan 1szt. Energia [keal]: 2571 Weglowodany [g]: 404,2|
Tofucznica 100 g /so,*/, Ser wegariski 2 plastry Ryz brazowy z tofu i warzywami 350 g /50,*/ Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/ Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 91,5 w tym cukry [g]: 61,9
piatek 09-10-2026 Papryka % szt. Roszponka 10 Thuszez [g]: 95,5 S6d [mg]: 1394,0|
w tym NKT [g]: 16,5 Blonnik [g]: 68,8
Napoj 200 ml z kasza ydziana 30 g /*/ Zupa jarzynowa z kalafiorem 300 ml /s,*/, Chleb razowy 5 kromek /50,gliys, Elpe/s Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2567 Weglowodany [g]: 409,5
Pasta warzywna z cukinii 1 szt. /gl,.,, */, Masto roslinne 15 g, Makaron 180 g z sosem pomi zci 2008 /gy 5%/ Hummus 1 szt. /se,*/, ser wegariski 2 plastry /*/ Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 93,8 w tym cukry [g]: 51,4
sobota 10-10-2026 Diem 1 szt. /*/, Weka 100 g /glpsz/, Ogérek matosolny 1 szt. Thuszcz [g]: 80,5 Sod [mgl: 1839

Roszponka 10 g ’
w tym NKT [g]: 15,5  Blonnik [g]: 6,2|
Weka 100 g /gl,../, Zupa z soczewicy z ziemniakami 300 ml /s,*/, Chleb zytni 5 kromek /gl lec/, Pomararicza 1 szt. Energia [keal]: 2605 Weglowodany [g]: 421
Hummus 1 szt. /se,*/, Kaszotto z tofu i warzywami 400 g /gljec,, 50, */ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 86,6 w tym cukry [g]: 42,1
niedziela11-102026 | Mix safat 10 g Papryka % szt., masto roslinne 15 g, Thuszez [g]: 86,2 Sod [mgl: 1224
Masto roglinne 15 g, Ser wegariski kremowy 150 g w tym NKT [g]: 21,4 Blonnik [g]: 54
Nap6j mlekozastepczy 200 ml z ptatkami kukurydzianymi 30 g /*/ Krupnik z kasza jeczmienng 300 ml /s, glige,, */, Chleb razowy 5 kromek /50, gliy, 8lps./, Jabtko 1 szt. Energia [keal]: 2683 Weglowodany [g]: 417,2|
Weka 100 g /gl,.../, Groszek zielony zasmazany 150 g /*/ Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 74,5 w tym cukry [g]: 40,3
poniedzialek 12102026 | Masto roslinne 15 g Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek zielony 100 g Thuszcz [g]: 103,8 S6d [mgl: 1593

3 Mix warzyw gotowanych 120 g /* Pasta z fasoli 1 szt. / */,
Hummus 1 szt. /se/ yw g y g/* asta z fasoli 1 szt. / */, w tym NKT [g: 17,9 Blonnik [g]: 567
Satata50g
Napéj 200 ml z platkami y ymi30g/*/ Zupa brokutowa z ziemniakami 300 ml /s/, Chleb stonecznikowy 5 kromek /50, gloys, 8liyuBliccr/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]: 29,9
wtorek 13-10-2026 Pasta z cukinii z soczewica 1 szt. /*/, Ser wegariski 2 plastry Awokado % szt. Thuszcz [g]: 94,1 S6d [mg]: 1528
. . 2 iski 2 pl
Pomidor 1 szt. Ser #6tty wegariski 2 plastry w tym NKT [g]: 30,3 Btonnik [g]: 55,3
Napoj mlekozastepczy z kasza kukurydziana 200 ml /*/ Zupa ryzowa /s,*/ Chleb razowy 5 kromek /50, gliyy 8lyu/, Banan 1szt. Energia [keal]: 2676 Weglowodany [g]: 393,9)
Weka 100 g /gl,,,,/, Hummus 1 szt. /se,*/ Tofu pieczone z suszonymi pomidorami i sezamem 200 g /so,se,*/, Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 87,6 w tym cukry [g]: 48,1
éroda 14-10-2026 Papryka % szt. Ziemniaki gotowane 180 g, Ogérek matosolny 1 szt. Thuszcz [g]: 105 S6d [mg]: 1772
Suréwka z biafej kapusty 120 g /*) H 1sat. [se,*/,

j kapusty 120 g /*/ ummus 1 szt. /se,*/, w tym NKT [g]: 17,6 Blonnik [g]: 51
Nap6j mlekozastepczy z kasza kukurydziang 200 ml /*/ Wegariski rosét z makaronem 300 ml /gl s/, Chleb zytni 5 kromek /glyy, 8licci/, Jabtko 1 szt. Energia [kcal]: 2551 Weglowodany [g]: 412,9]
Weka 100 g /gl,../, Tofu 100 g /50,*/ Ziemniaki gotowane 180 g, Pasta z zielonego groszku 130 g /*/, Pasta z fasoli 1 szt. /*/ Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 86,5 w tym cukry [g]: 40,2
cawartek 15-10-2026 Masto roslinne 15 g, Wegariska fasolka po bretorisku 350 g /*/ Ogorek zielony 100 g Ttuszez [g]: 86,7 Sod [mg]: 1522

Pomidor 1 szt. .
w tym NKT [g]: 16,4 Blonnik [g]: 60,2
Chleb zytni 3 kromki / gy, gliec; /, masto roslinne 15 g Barszcz ukrairiski 300 ml /s,*/, Chleb zytni 5 kromek /gl 8liec: /» Banan 1szt. Energia [keal]: 2571 Weglowodany [g]: 404,2
Tofucznica 100 g /so,*/, ser wegariski 2 plastry Ryz brazowy z tofu i warzywami 350 g /50,*/ Pasta z cukinii 1 szt. /*/, Pasta z fasolii 1 szt. /*/ Jogurt wegariski 1 szt. Biatko [g]: 91,5 w tym cukry [g]: 61,9
piatek 16-10-2026 Papryka % szt. Roszponka 10 g Thuszez [g]: 95,5 56d [me]: 1394,0
w tym NKT [g]: 16,5 Blonnik [g]: 68,8

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




