DATA

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

JADLOSPIS DEKADOWY 01.-10.03.2026r.

SNIADANIE

11 SN.

OBIAD

KOLACIA

POSILEK NOCNY

WARTOSC
ODZYWCZA

01.03
NIEDZIELA

Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU
JECZ.GLU 2YT..) Chleb razowy,
chleb o niskim 1G 100g (GLU
ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.), masto 82%
ttuszczu 10g (MLE.), jajko
gotowane 1szt. (JAJ.) szynka z
indyka 20g (S0J.) satata 20g,
pomidor 50g

Serek naturalny
homogenizowany
150g (MLE.)

Pomidorowa z makaronem 400ml
(GLU PSZ.MLE.SEL.), schab gotowany
70g w sosie 100ml (GLU PSZ.JAJ.),
ziemniaki z koperkiem 200g, suréwka z
kapusty pekinskiej z olejem 150g

Herbata b/c 250ml

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

masto 82% ttuszczu 10g (MLE.),
poledwica sopocka 50g (SOJ.),
jabtko gotowane 150g

Jogurt naturalny

150g (MLE.)

ENERGIA (kcal) 2045,00
BIAKO (g) 100,40

TLUSZCZ (g) 74,40

NKT (g) 29,20
WEGLOWODANY (g) 261,00
CUKRY (g) 13,10
BLONNIK (g) 36,90

SOL (g) 4,70

Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU

Jogurt naturalny

Ziemniaczanka 400ml (GLU

Herbata b/c 250ml

Kefir naturalny

ENERGIA (kcal) 1975,80
BIALKO (g) 87,80

szynka z indyka 20g (S0J.) satata
35g

suréwka z kapusty pekinskiej
150g z olejem

% | JECZGLUZYT.) Chleb razowy, | 150g (MLE.) PSZ.MLE.SEL.), Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | 200g (MLE.)
~ iski (GLU 2YT.GLU PSZ. GLU ORK.) TEUSZCZ (g) 61,20
. X chleb o niskim IG 100g (GLU gulasz wotowy gotowany 200g NKT (g) 20,80
] E 2YT.GLU PSZ. GLU ORK.) masto 82% (GLU PSZ. SEL) masto 82% ttuszczu 10g _ _ WEGLOWODANY (g) 290,90
S w | ttuszczu 10g (MLE.), twardg z kasza jeczmienna na sypko 200g (GLU | [MLE.),pasta rybna z pomidorami CUKRY (g) 15,00
g natka pietruszki 50g (MLE.) JECZ.), suréwka z wioszczyzny z olejem | 808 (RYB.SEL.), surowka z Eé?';”\)”'z(f()) 45,20
& | szynka z piersi kurczaka 20g 150g kapusty czerwonej z olejem 150g &%
(50J.), satata 20g, pomidor 50g
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU Jogurt naturalny Grysikowa 400ml( GLU PSZ. SEL.) Herbata b/c 250m| Serek ENERGIA (kcal) 1899,30
JECZ.GLU 2YT..) Chleb razowy, 150g (MLE.) Pulpet wieprzowy 100g (GLU PSZ.JAJ,) | Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | homogenizowany | B/AtKC (8) 92,10
> — S ; ; TLUSZCZ (g) 61,60
o W chleb o niskim IG 100g (GLU ziemniaki z koperkiem 200g (GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.) naturalny 150g NKT (g) 26,00
2 o ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.), masto suréwka z marchwi z olejem 150g masto 82% ttuszczu 10g (MLE.) (MLE.) WEGLOWODANY (g) 262,80
=) E 82% ttuszczu 10g (MLE.), GOR. szynka z piersi kurczaka 50g CUKRY (g) 16,90
poledwica sopocka 60g (SOJ.), (50J.), pomidor 50g 23?';";”&? 38,70
jabtko gotowane 200g &>
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU Kefir naturalny Koperkowa z lanym ciastem 400ml Herbata b/c 250ml Sok pomidorowy ENERGIA (kcal) 1974,20
JECZ.GLU ZYT..) Chleb razowy, | 200g (MLE.) (GLU PSZ.JAJ.SEL.), gulasz drobiowy z | Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | 330m| BIALKO (g) 96,70
— - ; TLUSZCZ (g) 62,10
. « | chlebo niskim IG 100g (GLU koperkiem gotowany 200g (GLU (GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.) NKT (g) 21,60
9 8 2YT.GLU PSZ. GLU ORK.), masto 82% PSZ.SEL.), ryz brazowy na sypko 200g, | masto 82% t"USZ.CZU 10_g (MLE.), WEGLOWODANY (g) 278,80
S & | tluszczu 10g (MLE.), pasta satatka z ogdrka zielonego z olejem pasta z twarogu i szynki z natka CUKRY (g) 9,50
" brokutowa z jajkiem 70g (JAL) 150g pietruszki 100g (MLE.SOJ.), EECLJIZIgI\)IIg((J%) 43,8,

05.03
CZWARTEK

Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU
JECZ.GLU ZYT..) Chleb razowy,
chleb o niskim 1G 100g (GLU
2YT.GLU PSZ. GLU ORK.) masto 82%
ttuszczu 10g (MLE.), szynka
delikatesowa 60g (SOJ.) Satata
20g, papryka 50g

Chleb chrupki
(GLU PSZ. GLU
2YT.GLU JECZ.), sok
wielowarzywny
330ml

Pomidorowa z makaronem 400ml
(GLU PSZ.JAJ.SEL. .), udo gotowane
150g, sos koperkowy 100ml (GLU
PSZ.SEL.), ziemniaki z koperkiem 200g
Suréwka z kapusty biatej z olejem 150g

Herbata b/c 250ml

Chleb razowy, chleb o niskim I1G 120g
(GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.)

masto 82% ttuszczu 10g (MLE.),
twarozek z natka pietruszki 80g
(MLE.), bukiet warzyw z
dodatkiem oliwy 150g

Kefir naturalny

200g (MLE.)

ENERGIA (kcal) 2188,30
BIALKO (g) 104,20
TLUSZCZ (g) 78,40

NKT (g) 24,50
WEGLOWODANY (g) 286,50
CUKRY (g)15,90

BLONNIK (g) 40,00

SOL (g) 6,80




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

Chleb chrupki
(GLU PSZ. GLU

Ptatkowa 400ml { GLU OWS.SEL),
pulpet z ryby 80 w sosie pomidorowym

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

Jogurt naturalny

150g (MLE.)

ENERGIA (kcal) 1877,60
BIALKO (g) 78,50
TLUSZCZ (g) 57,20

jajeczna 50g (JAJ. GOR.), kietbasa
szynkowa 20g ( $0J.), satata 20g,
pomidor 50g

koperkiem 60g
(MLE.),

e 5 | chleb o niskim IG 100g (GLU ZYT.GLUJECZ.), sok | 100ml (GLU PSZ.JALRYB), ziemniaki z | (GLUZYT.GLU PSZ. GLU ORK.) NKT (g) 19,00
S % | 2161 PsZ. GLU ORK.), masto 82% | pomidorowy koperkiem 200g, suréwka z kapusty | masfo 82% ttuszczu 10g (MLE.), WEGLOWODANY (g) 286,30
© & | ttuszczu 10g (MLE.), twaroiekz | 330ml kiszonej z olejem 150g pasta z ciecierzycy i jajka ze CUKRY (g) 12,80
rzodkiewka 80g (MLE.), jabtko szczypiorem 80g (JAJ.), pomidor BLONNIK (g) 43,50
150g 50g SOL (g) 4,90
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU Jogurt naturalny Koperkowa z lanym ciastem 400ml Herbata b/c 250ml Chleb chrupki ENERGIA (kcal) 2070,20
JECZ.GLU 2YT..) Chleb razowy, | 150g (MLE.) (GLU PSZ.SEL.), sos pomidorowy z Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | 5g/1s7t (GLU PSZ. ?ltﬁts';?:z(g() )93'3380
o X | chleb o niskim IG 100g (GLU miesem mielonym 200g ( GLU (GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.) GLU ZYT.GLU NKT (g) 23g’10 ’
S 8 ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.), masto 82% PSZ.SEL.) masto 82% t"USZCZ'U 10g (er JECZ.) WEGLOWODANY (g) 272,10
o 8 ttuszczu 10g (MLE.), szynka makaron wieloziarnisty 250g (GLU pasta z kurczaka z jarzynami 80g | twarozek z CUKRY (g) 14,70
delikatesowa 60g (SOJ.), satata PSZ.JAJ.), suréwka z seleraijabtka z | (SEL.), suréwka z kapusty koperkiem 60g BLONNIK (g) 39,60
35g z oliwa olejem 150g (SEL.) czerwonej z olejem 150g (MLE.), SOL (g) 5,00
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU Serek naturalny Pomidorowa z ryzem 400ml{ SEL) Herbata b/c 250ml Chleb chrupki ENERGIA (kcal) 1896,70
« | JECZ.GLUZYT.) Chleb razowy, homogenizowany | pulpet drobiowy gotowany 80g (GLU | Chleb razowy, chleb o niskim 1G 120g | 5g/1s7t (GLU ?}Lﬁtsl(z(gz(g() )9;’7180
o @ | chleb o niskim IG 100g (GLU 150g (MLE.) PSZ.JAJ.), sos koperkowy 100ml (GLU | (LU ZYT.GLU PsZ. GLU ORK.) PSZ. GLU 2YT.GLU | nyr(g) 2600
g N | 2/T6Lu psz. GLU ORK.) ,masto 82% PSZ.SEL., ziemniaki 200g masto 8?% ttuszczu 10g {ML JECZ.) WEGLOWODANY (g) 264,40
© W | ttuszczu 10g (MLE.), szynka bukiet warzyw z dodatkiem oliwy 150g | szynka zindyka 50g (50J.), jabtko | pasta z twarogui | CUKRY (g) 13,10
Z | wiejska 60g (SOJ.), satata 20g 150g pomidora 80g Eé?'(\'g'\;”;(gg) 32,10
(MLE.), '
Kawa zbozowa b/c 250ml| (GLU Serek naturalny Ziemniaczanka z pomidorami 400ml Herbata b/c 250ml Kefir naturalny ENERGIA (kcal) 2150,90
X | JECZGLU 2YT.) Chleb razowy, homogenizowany | (GLU PSZ.SEL.), Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | 200g (MLE.) -?Itﬁt;(z(éz(ﬁ)g)g?'ssgo
. & | chleboniskim IG 100g (GLU 150g (MLE.) gulasz wotowy duszony 200g  (GLU | (GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.), masto NKT (g) 3140
a N | 2YLGLU Psz. GLU ORK.), masto PSZ. SEL) 82% ttuszczu 10g (MLE.), szynka WEGLOWODANY (g) 290,20
00'; W | 82% ttuszczu 10g (MLE.), ser kasza gryczana na sypko 200g (GLU delikatesowa 50g (SOJ.), ogdrek CUKRY (g) 11,40
g mozzarella 25g (MLE.), szynka JECZ.), suréwka z kiszonej kapusty z 50g 2(%?'(\‘;;”;(5()) 35,80
a z kurczaka 30g (S0J.), olejem 150g '
Jabtko 200g
Kawa zbozowa b/c 250ml (GLU Chleb chrupki Zupa z soczewicy 400ml| (SEL.), sztuka | Herbata b/c250ml Jogurt naturalny ENERGIA (kcal) 2023,40
JECZ.GLU ZYT..) Chleb razowy, | 5g/1szt (GLUPSZ. | miesa w sosie 160g (GLU PSZ.), Chleb razowy, chleb o niskim IG 120g | 150g (MLE.) ?'tﬁts';‘(’z(g() ;‘;ii%
. X | chlebo niskim IG 100g (GLU GLU ZYT.GLU ziemniaki 200g, suréwka z kapusty (GLU ZYT.GLU PSZ. GLU ORK.) NKT (g) 25’00 '
M o | ZYL.GLU PSZ. GLU ORK.) masto 82% | JECZ.) pekiriskiej z olejem 150g masto 82% ttuszczu 10g (MLE.), WEGLOWODANY (g) 253,90
S; E ttuszczu 10g (MLE.), pasta twarozek z pasta migsna z jarzynami (SEL.) CUKRY (g) 39,90
= suréwka z jarzyn z olejem 150g BLONNIK (g) 44,80

SOL (g) 4,20

* dietetyk zastrzega prawo do zmian w jadtospisie.




