JADLOSPIS DIETA PODSTAWOWA

WARTOSC WARTOSC SPOSOB
ALERGENY ; - DIETA PODSTAWOWA
KALORYCZNA| ODZYWCZA  |OBROBKI
29.01.2026
Biatko : 22,8g
Tuszcz: 39,2¢ butki, masto r.,
. Weglowodany: 108.8g - .
sn. 1,7 752 kcal Cukry proste: 28,6g kawa z mlekiem,
Kw. tl. nasycone: 10,89g zupa mleczna
Blonnik pokarmowy 3,3 poledwica drobiowa
Sod: 971mg
Biatko : 29.8g
Ttuszcz: 26,3 g 7. fasolowa
ob. Weglowodany: 89,7g . ,
1,79 728 kcal Cukry proste: 1,7g gotowanie plecz.en .
Kw. tl. nasycone: 7,28g ziemniaki
Btonnik pokarmowy 8,2g kapusta modra
Sod: 828mg
z Biatko : 18,9
Tluszcz: 5,5 .
Kol. Weglowodany. 1104 buiki, masto r.,
1,7 521kcal Cukry proste: 3,3g : ’ herbata,
Kw. t. nasycone: 1,17 kietbasa krakowska
Blonnik pokarmowy 12,9 jabtko
Sod: 1400 mg
30.01.2026
Biatko : 19,6g
Thuszcz: 32,7g butki, masto r.,
sn. Weglowodany: 119,3 .
1,37 841 keal o 300 kawa z mlekiem,
Kw. tl. nasycone: 8,38g - Jajko
Blonnik pokarmowy 3,3g
Sod: 1137mg
Biatko : 60,2g
Thuszez: 24,1g z. szpinakowa
Weglowodany: 132,4
ob. 1,3,7,9 879 kcal Cukry proste: 4,6 smazenie .ryba.g .
Kw. t. nasycone:3,29g na surowo, ziemniaki . .
Blonnik pokarmowy 19,2 surowka z kapusty kiszonej
Sod: 196mg
Biatko : 21,2g
IT f“SZ;‘Z-' 7.8g. bulki, masto r.,
Weglowodany: 108.8g
kol. 1, 7 423 keal Cukry proste: 2,3g _ herba.ta’
Kw. t. nasycone: 0,79g ser tOPlony
Blonnik pokarmowy 15,2g pomidor
Sod: 981 mg




31.01.2026

Biatko : 32,5g
Tluszcz: 57.5g
Weglowodany: 110.7g

butki, masto,

sn. 1,7 750kcal Cukry proste: 24,7g - 1
zupa mleczna
Kw. tl. nasycone: 19,82g .
Blonnik pokarmowy 3,8g kawa z mlek'lema
Séd: 129mg szynka drobiowa
marmolada
Bialko : 43,6 z. pomidorowa z ryzem
Tluszcz: 23.2g pieczeﬁ
ob. 17,9 920kcal Weglowodany: 208.3g pieczenie . iaki
Cukry proste: 20,1g gotowanie Ziemniaxi
Kw. d. nasycone: 5,7g ogorek konserwowy
Blonnik pokarmowy24,8g
Sod: 287mg
Biatko : 24,8g
CquZC;J lg butki, masto r.,
Weglowodany: 106 -
kol. 1,4,7 582kcal Cukry proste. 2,92 herbata,
Kw. tt. nasycone: 3,1g schab WwiIsniowy
Blonnik pokarmowy 13,3g ogorek kiszony
Sod: 1202mg
01.02.2026
Biatko : 19,5g
Tuszcz: 27,4.¢ butka, masto r.,
, Weglowodany: 114.8g .
sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 19,7g ; kaxya z mleklem.
Kw. tl. nasycone: 6,3g krajanka z szynki
Blonnik pokarmowy 3,3g twarog
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Ttuszcz: 31,4
, z. selerowa
Weglowodany: 143,6 . ,
ob. 1,379 1035kcal Cukry proste: 11,2 smazenie pieczen
Kw. t. nasycone: 2,37 gotowanie kasza
Blonnik pokarmowy 19,7 marchewka z groszkiem
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Thuszez: 8,2¢ chleb, mastor.,
Weglowodany: 137,6
kol. 1,7 597kcal Cukry proste: 2,9g B . herbata, .
Kw. tl. nasycone: 4,1g krajanka z szynki

Blonnik pokarmowy 17g
Sod: 1254mg

ogorek kiszony

Kuchnia zastrzega sobie prawo zmian w jadlospisie




02.02.2026

Biatko : 32,5g
Thuszcz: 57.5g
Weglowodany: 110.7g

butka masto r.,
zupa mleczna

sn. 1, 3, 7 750kcal Cukry proste: 24,7g _ N
Kw. tl. nasycone: 19,82g kawa z mlekiem
Blonnik pokarmowy 3,8g ogon(')wka
Sod: 129mg
Biatko : 43,6
Thuszcz: 23.2g barszcz z makaronem
Weglowodany: 208.3g . :
ob. 1479 920keal Cukry proste: 20,15 gotowanie ryz na mleku z musem jabtkowym
Kw. tl. nasycone: 5,7g kompot
Blonnik pokarmowy24,8g
Sod: 287mg
Biatko : 24,8g
Weglowadimy 106 bulki, maslo,
kol. 17 582keal Cokry prosier. 2,92 ) herbata,
Kw. tl. nasycone: 3,1g paréwka cienka
Blonnik pokarmowy 13,3g pomidor
Séd: 1202mg
03.02.2026
Biatko : 19,5g
Tuszcz: 27,4. Bulki, masto r.,
, Weglowodany: 114.8g .
sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 19,7g 3 kawa z mlekwm,
Kw. tl. nasycone: 6,3g krajanka
Blonnik pokarmowy 3,3g marmolada
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
]l" lusz‘ciz: 314 krupnik
Weglowodany: 143,6 : ’
ob. 1,7,910 1035kcal Cukry proste: 11,2 pieczenie PlCCZlen .
Kw. tl. nasycone: 2,37 ziemniaki )
Blonnik pokarmowy 19,7 surowka z ogorka kiszonego
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Thuszez: 8,2¢ buitki, masto r.,
Weglowodany: 137,6
kol. 1,7 597kcal Cukry proste: 2,9g . herb.ata.,
Kw. tl. nasycone: 4,1g schab wisniowy
Blonnik pokarmowy 17g jablko

Sod: 1254mg




04.02.2026

Biatko : 19,5g
Thuszcz: 27,4.g
Weglowodany: 114.8g

bulki, masto r.,

sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 19,7g 3 kawa z mlekiem
Kw. tl. nasycone: 6,3g szynka konserwowa
Blonnik pokarmowy 3,3g
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Ttuszcz: 31,4 .
Weglowodany: 143,6 gotowanie , z pomldqrowa
ob. 1,79 1035kcal Cukry proste: 11,2 pieczenie kot}et sojowy
Kw. tl. nasycone: 2,37 ziemniaki
Blonnik pokarmowy 19,7 surowka z kapusty kiszonej
Séd: 1486mg
Biatko : 21,,5g
W¢g€;ﬁ5222i’»21g37 6 chieb, masior.,
kol. ], 7 597kcal Cukry proste: 2,9g _ herbata
Kw. tl. nasycone: 4,1g ser zotty
Blonnik pokarmowy 17g pomidor
Sod: 1254mg
05.02.2026
Biatko : 19,5g
Thuszcz: 27,4.8 butki, masto r.,
, Weglowodany: 114.8g .
sn. 1,7 804kcal Cukry proste: 19,7g ) kawa z mlekiem
Kw. t. nasycone: 6,3g poledwica sopocka
Blonnik pokarmowy 3,3g dzem
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
? quZ(CjZ-' 31,14 s z. pieczarkowa
Weglowodany: 143, gotowanie , : .
0b. 1,79 1015kcal Cukry proste: 11,2 pieczenie PleCZ.e n .
Kw. tl. nasycone: 2,37 Zlemnlakll
Blonnik pokarmowy 19,7 buraczki
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Thuszcz: 8,2g chleb, masto r.,
Weglowodany: 137,6
kol. 1,7 687kcal Cukry proste: 2,9g 3 herbata
Kw. tl. nasycone: 4,1g pasztet z kurczaka
Btonnik pokarmowy 17g salata

Sod: 1254mg




06.02.2026

Biatko : 32,5g
Thuszcz: 57.5g
Weglowodany: 110.7g

butka masto r.,
kawa z mlekiem

sn. 1,37 750kcal Cukry proste: 24,7g - ..
Kw. tl. nasycone: 19,82g Jajko
Blonnik pokarmowy 3,8g
Sod: 129mg
Biatko : 43,6
Tluszcz: 23.2g z. szpinakowa
Weglowodany: 208.3g . . .
ob. 14,79 920kcal Cukry proste: 20,1g gotowanie SledZI? w mas}ance
Kw. tl. nasycone: 5,7g ziemniaki
Blonnik pokarmowy24,8g kompot
Sod: 287mg
Biatko : 24,8g
Thuszez: g butki, masto,
Weglowodany: 106
kol. ], 7 582kcal Cukry proste: 2,9g _ herba.ta,
Kw. tl. nasycone: 3,1g ser topiony
Blonnik pokarmowy 13,3g salata
Sod: 1202mg
07.02.2026
Biatko : 19,5g
Thuszcz: 27,4.¢ Bulki, masto r.,
, Weglowodany: 114.8g .
sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 19,7g . kawa z mlekiem,
Kw. tl. nasycone: 6,3g szynka tyrolska
Blonnik pokarmowy 3,3g powidta
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Tluszcz: 31,4 z. solferino
Weglowodany: 143,6
ob. | 1,7 910 1035kcal Cukry proste: 11,2 pieczenie klops gotowany, §os.koperkowy
Kw. t. nasycone: 2,37 ziemniaki
Blonnik pokarmowy 19, 7 papryka konserwowa
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Tuszcz: 8,2g butki, masto r.,
Weglowodany: 137,6
kol. 1,7 597kcal Cukry proste: 2,9g 3 . herbata,
Kw. t. nasycone: 4,1g kietbasa krakowska
Blonnik pokarmowy 17g jabtko

Sod: 1254mg

ALERGENY:




Zboza zawierajace gluten (pszenica, zyto, jgczmien, owies, orkisz)
Skorupiaki i produkty pochodne
Jaja i produkty pochodne

Ryby i produkty pochodne

1.
2.
3.
4.
5. Orzeszki ziemne (arachidowe i produkty przygotowane na ich bazie)
6. Soja o produkty pochodne

7. Mileko i produkty pochodne

8. Orzechy (migdaty, orzechy laskowe, wloskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne)
9. Seler i produkty pochodne

10. Gorczyca i produkty pochodne

11. Nasiona sezamu i produkty pochodne

12. Dwutlenek siarki

13. Eubin (produkty przygotowane na ich bazie)

14. Migczaki (produkty przygotowane na ich bazie)
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