JADLOSPIS SEZONOWY / WIOSENNO - LETNI / 2026

ROK

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

DZIEN

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

1.
PONIEDZIALEK

Chleb graham (120g)(1), masto (10g)(7),
szynka drobiowa (50g)(6), pomidor (30g),
herbata gorzka (250ml)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (400ml)(7,9), gulasz z miesa
wieprzowo — drobiowego w sosie wtasnym (180g), kasza
jeczmienna (150g)(1), satatka z ogdrkdw i cebulki (140g),
kompot owocowy (250ml)

Chleb graham (120g)(1), masto (10g)(7), ser
twarogowy z rzodkiewka (40g)(7), herbata
gorzka (250ml)

POSILEK NOCNY
Sok pomidorowy (0,3L) (1 szt.)

Wartos$¢ energetyczna: 2260kcal, Biatko: 90g,
Ttuszcz: 60g, Weglowodany ogétem: 340g

Cukry: 55g, Btonnik: 30g, S6d: 3500mg,
kwasy tt.nasy.: 29g

2. Chleb z ziarnami stonecznika (100g)(1), masto | Zurek z kietbaska drobiowg (400ml)(1,3,6,9), duszony filet z Chleb graham (120g)(1), masto
WTOREK (10g)(7), pasta rybna z warzywami kurczaka w sosie wtasnym (90g)(1,3), ziemniaki (200g), (10g)(7),serek homogenizowany naturalny

(70g)(4,5,8,10,11,14), satata (lis¢), kawa suréwka z mtodej kapusty i koperku (150g), kompot owocowy | (80g) (7), jabtko (80g), herbata gorzka
zbozowa z mlekiem (250ml)(1,7) (250ml) (250ml)
POSILEK NOCNY Wartos$¢ energetyczna: 2290kcal, Biatko: 95g, Cukry: 40g, Btonnik: 35g, S6d: 3400mg,
Pieczywo chrupkie petnoziarniste (20g) Ttuszcz: 70g, Weglowodany ogétem: 320g kwasy tt.nasy.: 36g
Szynka z indyka (20g)(6)

3. Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7), pasta | Szpinakowa z ziemniakami (400ml) (1,9), risotto z miesem i Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7),

SRODA warzywna (40g)(9), kawa zbozowa z mlekiem warzywami (350g) (9), sos pomidorowy (50ml), kompot wedlina drobiowa (50g), ogdrek kiszony lub

(250ml)(1,7) owocowy (250ml) zielony (60g), herbata gorzka (250ml)
POSILEK NOCNY Wartos$¢ energetyczna: 2200kcal, Biatko: 80g, Cukry: 60g, Btonnik: 35g, séd: 3000mg,
Podptomyk b/c (20g), ser twarogowy topiony | Ttuszcz:60g, Weglowodany ogdtem: 335g kwasy tt.nasy.: 30g
klasyczny (17,5g) (7)

4, Chleb petnoziarnisty (120g)(1), masto (10g) Barszcz ukrainski z warzywami (400ml(9), duszony filet z Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7),

CZWARTEK | (7), serek naturalny homogenizowany indyka (100g) w sosie koperkowym (50ml), kasza gryczana pasztet wieprzowy (40g)(1,3,6,10), satata

(80g)(7), papryka z6tta (40g), kawa zbozowa z
mlekiem (250ml) (1,7)

(150g), suréwka z kapusty czerwonej (130g), kompot
owocowy (250ml)

zielona (li$¢), herbata gorzka (250ml)

POSILEK NOCNY
Jogurt naturalny (150ml) (1 szt.) (7)

Warto$¢ energetyczna: 2260kcal, Biatko: 90g,
Ttuszcz: 60g, Weglowodany ogétem: 340g

Cukry: 55g, Btonnik: 30g, S6d: 3500mg,
kwasy tt.nasy.: 29g




5. Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7), pasta | Zupa pomidorowa z ryzem (400ml) (9), makaron razowy Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7),
PIATEK jajeczna (40g) (3), satata zielona (lis¢), herbata | (300g) z serem i sosem jogurtowo — owocowym (100g) (1,7), pasta z makreli, cebulki i natki pietruszki
gorzka (250ml) kompot owocowy (250ml) (70g)(2,4,14), herbata gorzka (250ml)
POSILEK NOCNY Warto$¢ energetyczna: 2200kcal, Biatko: 80g, Cukry: 60g, Btonnik: 35g, S6d: 3000mg,
Mleko UHT (200ml) (1 szt.) (7) Ttuszcz:60g, Weglowodany ogdtem: 335g kwasy tt.nasy.: 28g
6. Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7), Zupa ziemniaczana z zielening (400ml), potrawka z kurczaka z | Chleb graham (120g)(1), masto (10g)(7),
SOBOTA poledwica drobiowa (50g), pomidor (40g), warzywami (180g), ryz petnoziarnisty (200g), kompot serek kanapkowy(70g)(7), papryka zielona
satata (lis¢), kawa zbozowa z mlekiem (250ml) | owocowy (250ml) (40g), herbata gorzka (250ml)
(1,7)
POSILEK NOCNY Wartos$¢ energetyczna: 2250kcal, Biatko: 85g Cukry: 60g, Btonnik: 25g, S6d: 3200mg,
Przecier owocowo-warzywny (120g) (1 szt.) Ttuszcze: 65g, Weglowodany: 331g kwasy tt.nasy.: 31g
7. Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7), Rosét z makaronem petnoziarnistym (400ml) (1,9), pieczone Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7),
NIEDZIELA szynka drobiowa (50g)(6), ogérek zielony udko z kurczaka (180g), ziemniaki (200g), satata zielona z pasta z sera twarogowego z koperkiem (40g)
(50g), herbata gorzka (250ml) sosem winegret (80g), kompot owocowy (250ml) (7), herbata gorzka (250ml)
POSILEK NOCNY Wartos$¢ energetyczna: 2500kcal, biatko: 105g Cukry: 45, Btonnik: 27g, Séd: 3200mg,
Rogal maslany (50g) (1 szt.) (1) Ttuszcz: 65g, Weglowodany: 373kcal kwasy tt.nasy.: 31g
8 Chleb graham (120g)(1), masto (10g)(7), ser Zupa koperkowa z ziemniakami (400ml) (9), leczo z sosem Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7),

PONIEDZIALEK

topiony z szynka (40g)(7), herbata gorzka
(250ml)

pomidorowym i kietbaskg drobiowg (350g), butka
petnoziarnista (80g)(1), kompot owocowy (250ml)

pasta z tunczyka i warzyw (70g)(2,4,14),
herbata gorzka (250ml)

POSILEK NOCNY
Sok pomidorowy (0,3L) (1 szt.)

Wartos$¢ energetyczna: 2260kcal, Biatko: 90g,
Ttuszcz: 60g, Weglowodany ogétem: 340g

Cukry: 55g, Btonnik: 30g, S6d: 3500mg,
kwasy tt.nasy.: 29g

9

WTOREK

Chleb petnoziarnisty (120g)(1), masto (10g)(),
szynka drobiowa (50g)(6), ogdrek zielony
(50g), kawa zbozowa z mlekiem (250ml) (1,7)

Zupa selerowa z grzankami (400ml, 10g(1,9), schab duszony w
sosie wiasnym (90g) (1,7), ziemniaki (200g), suréwka z
czerwonej kapusty (130g), kompot owocowy (250ml)

Chleb graham (120g)(1), masto (10g)(7), ser
twarogowy z jogurtem i zielong cebulka
(70g)(7), herbata gorzka (250ml)

POSILEK NOCNY
Pieczywo chrupkie petnoziarniste (20g)
Szynka z indyka (20g)(6)

Wartos$¢ energetyczna: 2290kcal, Biatko: 95g,
Ttuszcz: 70g, Weglowodany ogétem: 320g

Cukry: 40g, Btonnik: 35g, S6d: 3400mg,
kwasy tt.nasy.: 36g




10. Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7), pasta | Zupa pomidorowa z ziemniakami (400ml)(9), kopytka (250g) z | Chleb graham (120g)(1), masto (10g)(7),
SRODA z wedliny i warzyw (40g)(6), herbata gorzka sosem miesno — drobiowym (150g) (1,3,7), suréwka z tartej satatka jarzynowa dietetyczna z jogurtem
(250ml) marchwi i jabtka z jogurtem (120g) (7), kompot owocowy (100¢g) (3,6,9,10,12), herbata gorzka (250ml)
(250ml)
POSILEK NOCNY Warto$¢ energetyczna: 2200kcal, Biatko: 80g, Cukry: 60g, Btonnik: 35g, séd: 3000mg,
Podptomyk b/c (20g), ser twarogowy topiony | Ttuszcz:60g, Weglowodany ogdtem: 335g kwasy tt.nasy.: 30g
klasyczny (17,5g) (7)
11. Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7),ser Jarzynowa z ziemniakami i natkg pietruszki (400ml)(9), Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7),
CZWARTEK 26ty (30g) (7), pomidor (40g), kawa zbozowa z | duszony filet z kurczaka (100g) w sosie pomidorowym (50ml), | szynka drobiowa (50g)(6), papryka biata
mlekiem (250ml) (1,7) kasza jeczmienna (150g)(1), buraczki (130g) (30g), herbata gorzka (250ml)
kompot owocowy (250ml)
POSILEK NOCNY Wartos$¢ energetyczna: 2260kcal, Biatko: 90g, Cukry: 55g, Btonnik: 30g, S6d: 3500mg,
Jogurt naturalny (150ml) (1 szt.) (7) Ttuszcz: 60g, Weglowodany ogétem: 340g kwasy tt.nasy.: 29g
12. Chleb graham (120g)(1), masto (10g)(7), Zupa Brokutowa z ryzem petnoziarnistym (400g)(9), ryba Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7),
PIATEK twarozek homogenizowany naturalny z duszona w folii (120g)(4), ziemniaki (150g), mix warzyw pasta jajeczna (40g) (3), satata zielona — lis¢,
zielening (70g), herbata gorzka (250ml) gotowanych — brokut, kalafior, marchew (130g), kompot herbata gorzka (250ml)
owocowy (250ml)
POSILEK NOCNY Wartos$¢ energetyczna: 2290kcal, Biatko: 95g, Cukry: 40g, Btonnik: 35g, S6d: 3400mg,
Mleko UHT (200ml) (1 szt.) (7) Ttuszcz: 70g, Weglowodany ogétem: 320g kwasy tt.nasy.: 28g
13. Chleb graham (120g), masto (10g)(7), pasztet Barszcz biaty (400ml), gulasz z miesa wieprzowo — Chleb graham (120g)(1), masto (10g)(7),
SOBOTA drobiowy (40g) (1,3,6,10), ogérek zielony drobiowego z warzywami (180g)(9), kasza jeczmienna serek homogenizowany naturalny (80g)(7),
(30g), herbata gorzka (250ml) (150g)(1), mizeria z jogurtem (130g), kompot owocowy owoc sezonowy (80g), herbata gorzka
(250ml) (250ml)
POSILEK NOCNY Wartos$¢ energetyczna: 2250kcal, Biatko: 85g Cukry: 60g, Btonnik: 25g, séd: 3200mg,
Przecier owocowo-warzywny (120g) (1 szt.) Ttuszcze: 65g, Weglowodany: 331g kwasy tt.nasy.: 31g
14. Chleb graham (120g)(1), masto (10g) (7), Rosot z makaronem (400ml) (1,9), pieczen wieprzowa (120g), | Chleb graham (120g(1), masto (10g) (7),
NIEDZIELA parowka (80g)(6,10,12), papryka czerwona ziemniaki (200g), satata lodowa z sosem musztardowym (80g), | serek topiony z koperkiem (40g)(7), herbata

(40g), kakao na mleku (250ml)(5,7,8,11)

kompot owocowy (250ml)

gorzka (250ml)

POSILEK NOCNY
Rogal maslany (50g) (1 szt.) (1)

Warto$¢ energetyczna: 2500kcal, biatko: 105g
Ttuszcz: 65g, Weglowodany: 373kcal

Cukry: 45, Btonnik: 27g, S6d: 3200mg, kwasy
tt.nasy.: 31g

Il $niadanie: naprzemiennie owoc sezonowy i napdj mleczny fermentowany (jogurt, kefir, skyr)

Alergeny opisane w karcie — Informacja o alergenach




