DATA

JADtOSPIS DEKADOWY 11.-20.03.2026r
DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

SNIADANIE

11 SN.

OBIAD

KOLACIA

POSILEK NOCNY

WARTOSC
ODZYWCZA

Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU
JECZ.GLU 2YT..) Chleb razowy,

Kefir naturalny
200g (MLE.)

Brokutowa z zimniakiem 400ml (GLU
PSZ.SEL.), filet z kurczaka gotowany

Herbata b/c 250ml
Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g

Jogurt naturalny

150g (MLE.)

ENERGIA (kcal) 1849,70
BIALKO (g) 87,80
TLUSZCZ (g) 55,90

60g (S0J.), pomidor 50g

satata z oliwg 35¢g

pietruszki 50g
(MLE.),

o g chleb o niskim 1G 100g (GLU 2YT.GLU na parze 70g, sos koperkowy 50g (GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.) NKT (g) 20,20
S O | Pz GLU ORK.), masto 82% ttuszczu (GLU PSZ), ry? brazowy 200g, satatka | Masto 82% ttuszczu 10g (MLE.), WEGLOWODANY (g) 266,90
— & | 10g (MLE.), twarozek z koperkiem z ogérka kiszonego z olejem 150g poledwica sopocka 60g (50J.), CUKRY (g) 42,90
50g (MLE.}, szynka z piersi kurczaka satata z rzodkiewka i oliwg 50g BLONNIK (g) 36,50
20g (50J.), jabtko 150g SOL (g) 4,60
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU Kefir naturalny | Pomidorowa z makaronem 400ml (GLU | Herbata b/c 250ml Jogurt naturalny ENERGIA (kcal) 2171,30
JECZ.GLU 2YT..) Chleb razowy, 200g (MLE.) PSZ.SEL.), udo gotowane 150g, sos Chieb razowy, chleb o niskim IG 120g | 150g (MLE.) -?Itﬁtus%z(g() )13228
X | chleb o niskim IG 100g (GLU ZYT.GLU koperkowy 50g (GLU PSZ. SEL) (GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.) NKT (g) 20
= i iaki i to 82% ttuszczu 10g (MLE.) , -
d S | 10g (MLE.), jajko gotowane 1szt bukiet warzyw z dodatkiem oliwy 150g spzczypiorkiem 808 (MLE.gRYB. BtONNI&gzg) 3,3’80
O | (AL), Kietbasa szynkowa 20g suréwka z kapusty czerwone;j z SOL (g) 5,50
(MLE.) olejem 150g
satata 20g, pomidor 50g
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU Serek wiejski Kalafiorowa z ziemniakiem 400ml( Herbata b/c 250ml Kefir naturalny ENERGIA (kcal) 1986,60
JECZ.GLU 2YT..) Chleb razowy, 200g (MLE.) GLU.PSZ.SEL.), ryba gotowana na Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | 200g (MLE.) ?tﬁts'(z%z(gé)l%;g
v X | chlebo niskim IG 100g (GLU ZYT.6LU parze z koperkiem 80g (RYB.), (6L Z{”T-GZL:/’ sz- oLy ‘;RK-’MLE NKT () 29,30
2 :" PSZ. GLU ORK.), masto 82% ttuszczu 2|emn|ak|.z kopgrklem 200g, suréwka z | -mMas 0k8 0 tkuszc.zu 0g ( / 80.2 WEGLOWODANY (g) 253,60
— & | 10g (MLE.), ser mozzarella 30g kapusty kiszonej z olejem 150g {,E_Slijzsul:gisiaaziiﬁz:yaml g gfngle(gzg?3ég,()60
(MLE.), szynka z indyka 30g (50.J.), pekifiskiej z olejem 150g SOL (g) 5,70
satata 20g, papryka 50g
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU Jogurt naturalny | Marchwianka 400ml Herbata b/c 250ml Chleb chrupki ENERGIA (kcal) 1895,00
JECZ.GLU 2YT..) Chleb razowy, 150g (MLE.) (GLU PSZ.SEL.), pulpet wieprzowy Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | 5g/1szt (GLU PSZ. '?Lﬁég?;z(g() )72'4720
o = | chleb o niskim IG 100g (6LU 2YT.6LU gotowany na parze 80g (GLU (GLU 2YT.GLU PsZ. GLU ORK.) GLU 2YT.GLU NKT (2] 20,90
S 8 | psz 61w 0RK), masto 82% thuszczu PSZ.JALSEL.), sos koperkowy 50g masto 82% ttuszczu 10g (MLE.), | jgcz.) WEGLOWODANY (g) 266,40
-2 10g (MLE.), szynka delikatesowa (GLU PSZ.SEL.), ryz brazowy na sypko | kietbasa szynkowa 60g (SOJ.), twarozek z CUKRY (g) 38,90
S 200g, safatka z ogdrka kiszonego z satata 35g z oliwg koperkiem 50 BLONNIK (g) 34,80
60g(SOJ.), jabtko 150g 8 g g P g SOL(g) 580
olejem 150g (MLE.),
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU Serek Pomidorowa z ryzem 400ml (SEL. ), Herbata b/c 250ml Chleb chrupki ENERGIA (kcal) 1917,90
« | JECZ.GLU ZYT..) Chleb razowy, homogenizowa | schab gotowany 70g, sos koperkowy Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | 5g/1s7t (GLU PSZ. BIALKO (g) 94,50
. = | chleb o niskim 1G 100 ; o (GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.) ; TEUSZCZ (g) 62,30
o 8 (GLUZYT.GLU | ny naturalny 50g (GLU PSZ.SEL), ziemniaki z GLU ZYT.GLU NKT (g) 25,00
g O | PSZ. GLU ORK.), masto 82% ttuszczu | 150g (MLE.) koperkiem 200g, suréwka z kapusty masto .82% tuszczu 10g (MLE.), | Jgcz.) WEGLOWODANY (g) 258,50
- E 10g (MLE.), szynka z piersi kurczaka biatej z olejem 150g poledwica sopocka 60g (SOJ.) twarozek z natkg | CUKRY (g) 30,50
BLONNIK (g) 25,80

SOL (g) 5,50




Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU

Serek

Ziemniaczanka z koperkiem 400ml

Herbata b/c 250ml

Jogurt naturalny

ENERGIA (kcal) 2037,50
BIALKO (g) 88,90

JECZ.GLU 2YT..) Chleb razowy,
chleb o niskim IG 100g (GLU ZYT.GLU

PSZ. GLU ORK.), , masto 82% ttuszczu
10g (MLE.), .), pasta jajeczna 50g
(JAJ. GOR.),

kietbasa szynowa 20g (50J.), satata
20g, pomidor 50g

17.03
WTOREK

200g (MLE.)

pulpet drobiowy gotowany na parze
80g ( GLU PSZ.JAJ.), sos koperkowy
50g (GLU PSZ.SEL.), ziemniaki

200g,

surowka z marchwi z olejem 150g

Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g
(GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.)

masto 82% ttuszczu 10g (MLE.),
pasta rybna z jarzynami 80g

(RYB.SEL.), satata z oliwg 35g

homogenizowany
naturalny 150g

(MLE.)

~ . .

W | JECZ.GLU ZYT..) Chleb razowy, homogenizowa | (GLU PSZ.MLE.SEL.), Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | 150g (MLE.)

= ki ; (GLU 2YT.GLU PSZ. GLU ORK.) TEUSZCZ (g) 65,00
o = chleb o niskim IG 100g (GLU ZYT.GLU | ny naturalny gulasz wotowy gotowany 150g NKT (g) 25,50
8 E PSZ. GLU ORK.), masto 82% ttuszczu 150g (MLE.) (GLU PSZ. SEL) masto 82% ttuszczu 10g (MLE.), WEGLOWODANY (g) 291,80
— > | 10g (MLE.), szynka delikatesowa kasza jeczmienna na sypko 200g (GLU | szynka z piersi kurczaka 60g CUKRY (g) 46,10

O | 60g(50J.), jabtko 150g JECZ.), suréwka z kapusty czerwonejz | (50J.), pomidor 50g 25?'[”\)“'2(93()) 35,20

olejem 150g &>
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU _Kefir naturalny | Krupnik z kaszy jaglanej 400ml (_SEL.), | Herbata b/c 250ml Serek ENERGIA (kcal) 1999,70

BIALKO (g) 84,30

TLUSZCZ (g) 69,60

NKT (g) 25,40
WEGLOWODANY (g) 276,20
CUKRY (g) 39,60

BLONNIK (g) 34,60

SOL (g) 4,30

Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU

JECZ.GLU 2YT..) Chleb razowy,
chleb o niskim 1G 100g (GLU ZYT.GLU

Jogurt naturalny

Koperkowa z lanym ciastem 400ml(

150g (MLE.)

GLU PSZ.JAJ.SEL), makaron z miesem
250g (GLU PSZ.JAJ.), satatka z ogorka

Herbata b/c 250ml
Chleb razowy, chleb o niskim I1G 120g
(GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.)

Kefir naturalny

200g (MLE.)

ENERGIA (kcal) 2179,80
BIALKO (g) 89,40
TLUSZCZ (g) 72,60

jabtko 150g

kietbasa szynkowa 20g (S0..),
satatka z ogdrka kiszonego z
olejem 100g

. NKT (g) 25,7
Q g PSZ. GLU ORK.),masto 82% ttuszczu kiszonego 150g masto 82% ttuszczu 10g (MLE.), WEG(Lg())WZ'DE\NY (g) 305,40
« S | 10g (MLE.), twarozek z natka kietbasa szynkowa 60g(SOJ.), CUKRY (g) 29,20
v ; ; idor 50 BLONNIK (g) 26,30
pietruszki 50g (MLE.), szynka pomi g SOL(g) 6,00
wiejska 20g (S0J.), satata z &
rzodkiewka i oliwg 50g
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU Chleb chrupki Brokutowa 400ml (GLU PSZ.SEL.), Herbata b/c 250ml Jogurt naturalny ENERGIA (kcal) 1859,30
JECZ.GLU 2YT..) Chleb razowy, 5g/1szt (GLU schab gotowany 70g w sosie Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | 150g (MLE.) BIALKO (g) 97,00
_ . ; TLUSZCZ (g) 26,60
ed X | chleb o niskim IG 100g (GLUZYTGLU | PSZ. GLU koperkowym 50g (GLU PSZ.SEL.), (6Ly ZYT-G;LU PSZ. GLU ORK.) NKT (g) 20,70
g k= | PSZ GLU ORK.), masto 82% ttuszczu 2YT.GLUJECZ.) | ziemniaki z koperkiem 200g, suréwka z | masto 8_243 t’fUS.ZCZU 10g Ml: WEGLOWODANY (g) 257,20
~ & | 10g (MLE.), szynka zindyka 60g twarozek z kapusty biatej z olejem 150g pasta migsna z jarzynami 80g CUKRY (g) 33,10
E (50J.), satata 20g, papryka 50g koperkiem 50g (SEL.), safata 20g Eg‘i'{‘g’\)“'é(gg) 33,50
© (MLE.), '
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU Serek Ptatkowa 400ml (GLU OWS.SEL.), Herbata b/c 250ml Sok pomidorowy | ENERGIA (kcal) 1938,30
JECZ.GLU 2YT..) Chleb razowy, homogenizowa | Klopsik z ryby gotowany 100g w sosie | Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | 330m)| BIALKO (g) 83,80
chleb o niskim IG 100g (GLU ZYT.GLU | ny naturalny pomidorowym 100ml (GLU (GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.) LtKL;S(ch)Zzggéom'Go
o5 5 | PSZ.GLU ORK.), masto 82% tluszczu | 150g (MLE.) PSZ.RYB.JAJ.) masto 82% ttuszczu 10g (MLE.), WEGLOWODANY (g) 270,90
g 'E' 10g (MLE.), ser mozzarella 30g _ziemniaki z koperkiem 200g, surowka pasta z twarogu i pomidora z CUKRY (g) 51,40
N & | (MLE.), szynka zindyka 30g (SOJ.), z marchwi z olejem 150g natka pietruszki 70g (MLE.), BLONNIK (g) 33,50

SOL (g) 6,10

* dietetyk zastrzega prawo do zmian w jadtospisie.




