JADLOSPIS DIETA WEGETARIANSKA

WARTOSC WARTOSC SPOSOB ]
ALERGENY : . DIETA WEGETARIANSKA
KALORYCZNA| ODZYWCZA  |0BROBKI
29.01.2026
Biatko : 22,8g
Tluszcz: 39,22 butki, masto 1.
, Weglowodany: 108.8g - > ’
sn. 1,7 752 kecal Cukry proste: 28,6g zupa mleczna
Kw. tl. nasycone: 10,89g kawa z mlekiem,
Blonnik pokarmowy 3,3
Sodr 97Ime konserwa rybna
Biatko : 29.8g
Th{SZCZ.' 26,3 g Z. fasolowa
ob. Weglowodany: 89,7g P .
1,7,9 728 kcal Cukry proste: 1,7g gotowanie kotleciki ziemniaczane
Kw. t. nasycone: 7,28g kapusta modra
Blonnik pokarmowy 8,2g
Sod: 828mg
z Biatko : 18,9
Ttuszcz: 5,5
Kol. Weglowodany- 110,4g chleb, masto r.,
1,7 521kcal Cukry proste: 3,3g - herbata,
Kw. tl. nasycone: 1,17 twarog
Blonnik pokarmowy 12,9
Séd: 1400 mg satata
30.01.2026
Biatko : 19,6g
. Tlf”m’;-' 32 351'9 , buitki, masto r.,
sn. ggtowodany. g :
1,7 841 kcal Cukry proste: 39¢ kawa z mlreklem,
Kw. t. nasycone: 8,38g - twarog
Blonnik pokarmowy 3,3g dzem
Sod: 1137mg
Bialko : 60,28 z. ziemniaczana
Tluszcz: 24,1g
ob. 1,3,7,9 879 kcal Weglowodany: 132,4 gotowanie ryba
Cukry proste: 4,6 ziemniaki
Kw. tl. nasycone:3,29g . . :
Blomnik pokarmowy 19.2 surowka z kapusty kiszonej
Sod: 196mg
I;l;llko : 271:92g chleb, masto r.,
uszez: 7,8g.
kol. 1,4,7 423 kcal Weglowodany: 108.8g _ hert-)a}ta’
Cukry proste: 2,3g ser zolty
Kw. tl. nasycone: 0,79g pOl’nidOl‘
Blonnik pokarmowy 15,2g
Sod: 981 mg




31.01.2026

Biatko : 32,5g
B Tluszcz: 57.5g buiki, masto r.
sn. 1,7 750kcal Weglowodany: 110.7g - a’ml eczna’
Cukry proste: 24,7g Zup R
Kw. t. nasycone: 19,82g kawa z mlekiem,
Blonnik pokarmowy 3,8g miod
Sod: 129mg
Biatko : 43,6 b biel
Thuszez: 23.2g arszcz zaoiclany
ob. 1,6,7,9 920kcal Weglowodany: 208.3g gotowanie, I'yZ na mleku
Cukry proste: 20,1g kompot
Kw. t. nasycone: 5,7g
Blonnik pokarmowy24,8g
Sod: 287mg
Biatko : 24,8g
" Tl fuszc[j' 11g106 butki, masto r.,
eglowodany: -
kol. 14,7 582kcal Cukry proste: 2,9 herbata,
Kw. tl. nasycone: 3,1g ]ajkO
Blonnik pokarmowy 13,3g pOl’l’lidOI’
Sod: 1202mg
01.02.2026
Biatko : 19,5g
Ttluszcz: 27,4.g
; Weglowodany: 114.8g butka, mas}o. L
sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 19,72 ) kawa z mlekiem
Kw. tl. nasycone: 6,3g twarog
Blonnik pokarmowy 3,3g
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Ttuszcz: 31,4 5 k
Weglowodany: 143,6 ros6t z makaronem
ob. 1,7, 9 1035kcal Cukry proste: 11,2 gotowanie kotlet z fasoli
Kw. .tl. nasycone: 2,37 ziemniaki
B s suréwka z kapusty pekinskiej
Biatko : 21,,5g
Ttuszcz: 8,2g ;
Weglowodany. 137,6 butki, masto r.,
kol. 1,37 597kcal Cukry proste: 2,9 _ herbata
Kw. t. nasycone: 4,1g konserwa rybna
Blonnik pokarmowy 17g pomidor

Sod: 1254mg

Kuchnia zastrzega sobie prawo zmian w jadlospisie




02.02.2026

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

butki ,masto r,

sn. 1,7 750kcal Culery proste: 24,7g ) zupa Ipleczna
Kw. tl. nasycone: 19,82g _]a_]kO
Blonnik pokarmowy 3,8g
Sod: 129mg
Biatko : 43,6 z. selerowa
Ttuszcz: 23.2g kaszotto
0b. 1,7,9 920kcal Weglowodany: 208.3g gotowanie .
Cukry proste: 20,1g _]abﬂ(O
Kw. tl. nasycone: 5,7g
Blonnik pokarmowy24,8g
Sod: 287mg
Bialko : 24,8 chleb, masto r.
Tluszcz: 11g ’ ’
kol. 1,7 582kcal Weglowodany: 106 _ herbata,
Cukry proste: 2,9g twarog
Kw. t. nasycone: 3,1g salata
Blonnik pokarmowy 13,3g
Sod: 1202mg
03.02.2026
Biatko : 19,5g
Thuszez: 27,4.¢ Buiki, masto r.,
; Weglowodany: 114.8g .
sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 19,7g B kawa z mlekiem,
Kw. tl. nasycone: 6,3g jajko
Blonnik pokarmowy 3,3g omidor
Sod: 1155mg P
Biatko : 38,3
Ttuszcz: 31,4 :
Weglowodany: 143,6 krup nik
ob. 1,7,9 1035kcal Cukry proste: 11,2 gotowanie, klops warzywny
Kw. tl. nasycone: 2,37 ziemniaki, sos koperkowy
Blonnik pokarmowy 19,7 H
Sod: 1486mg buraczki
Biatko : 21,,5g
Tuszcz: 8, 2g chleb, masto r.,
Weglowodany: 137,6
kol. 1,7 597kcal Cukry proste: 2,9 3 herbata,
Kw. tl. nasycone: 4,1g ser zotty
Blonnik pokarmowy 17g salata

Sod: 1254mg




04.02.2026

Biatko : 19,5g
Tluszcz: 27,4.g

butki, masto r.,

sn. 1,3,7 854kcal Weglowodany: 114.8¢ ) kawa z mlekiem
Cukry proste: 19,7g dzem
Kw. t. nasycone: 6,3g .
Blonnik pokarmowy 3,3g ser ZOhy
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
T 2314 :
nglol:jzgfmy: 143,6 . krupn ik . .
ob. 1,7,9 1035kcal Cukry proste: 11,2 gotowanie twarozek z ziemniakami
Kw. tl. nasycone: 2,37 kompot
Blonnik pokarmowy 19,7
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Tuszez: 8’_25’ chleb, masto r.,
Weglowodany: 137,6
kol. 1,7 597kcal Cukry proste: 2,9g - herbata
Kw. . nasycone: 4,1g konserwa rybna
Blonnik pokarmowy 17g :
Sod: 1254mg pomidor
05.02.2026
Biatko : 19,5g
Tluszcz: 27,4.g ;
i Weglowodany: 114.8g Bulki, maSh.) L
sn. 1,7 854kcal Culry proste: 19,7g ) kawa z mlekiem,
Kw. tl. nasycone: 6,3g pasztet warzywny
Blonnik pokarmowy 3,3g :
Sod: 1155mg pomidor
Biatko : 38,3
Ttuszcz: 31,4 z. szczawiowa
Weglowodany: 143,6 : R
ob. 1,7,9 1035kcal Cukry proste: 11,2 gotowanie, tazanki z serem
Kw. tl. nasycone: 2,37 kompot
Blonnik pokarmowy 19,7
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Tluszcz: 8,2¢ chleb, masto r.,
Weglowodany: 137,6
kol. ], 7 597kcal Cukry proste: 2,9g _ herbata,
Kw. tf. nasycone: 4,1g ser Zéhy
Blonnik pokarmowy 17g
salata

Sod: 1254mg




06.02.2026

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

butki ,masto r,

$n. 1,7 750kcal Culry proste: 24,7¢ i zupa r{r{leczna
Kw. t. nasycone: 19,82g miod
Blonnik pokarmowy 3,8g
Sod: 129mg
;;ia”“’ : 2433»26 z. pomidorowa z ryzem
uszcz: 23.2g . .
ob. 1,79 920kcal Weglowodany: 208.3g gotowanie makaron ze Szp inakiem
Cukry proste: 20,1g kompot
Kw. . nasycone: 5,7g
Blonnik pokarmowy24,8g
Sod: 287mg
B}Zf;’czz ;”I‘Zg chleb, masto r.,
kol. 1, 7 582kcal Weglowodany: 106 _ herbata’
Cukry proste: 2,9g twar(’)g
Kw. tl. nasycone: 3,1g
Blonnik pokarmowy 13,3g satata
Sod: 1202mg
07.02.2026
Biatko : 19,5g
Tiuszcz: 27,4.g .
, Weglowodany: 114.8g Butki, masi(? L,
sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 19,7g . kawa z mlekiem,
Kw. t. nasycone: 6,3g pOl’l’lidOI‘
Blonngz 5.01?7;;:7"? 3,3g konserwa rybna
Biatko : 38,3
Ttuszcz: 31,4 .
Weglowodany: 143,6 . krupnlk .
ob. 1,7,9 1035kcal Cukry proste: 11,2 gotowanie, risotto z warzywami
Kw. tl. nasycone: 2,37 kOl’l’lpOt
Blonnik pokarmowy 19,7
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Ttuszcz: 8,2g
Weglowodany: 137,6 chleb, masto r.,
kol. 1, 7 597kcal Cukryproste: 2,9g _ herbata,
Kw. t. nasycone: 4,1g ] ajko

Blonnik pokarmowy 17g
Sod: 1254mg

ogoérek zielony




ALERGENY:

Zboza zawierajace gluten (pszenica, zZyto, jeczmien, 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. Lubin (produkty przygotowane na ich bazie)

14. Migczaki (produkty przygotowane na ich bazie) SPORZADZIL:
Specjalista Dietetyk

mgr inz. Daria Marciniak
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