JADLOSPIS DIETA PODSTAWOWA

WARTOSC WARTOSC SPOSOB
ALERGENY 5 . DIETA PODSTAWOWA
KALORYCZNA| ODZYWCZA  |OBROBKI
08.02.2026
Biatko : 22,8g
Tuszcz: 39,2¢ butki, masto r.,
, Weglowodany: 108.8g - .
sn. 1,7 752 kcal Cukry proste: 28,62 kawa z n.llel.ﬂem,
Kw. tl. nasycone: 10,89g schab wisniowy
Blonnik pokarmowy 3,3 marmolada
Sod: 971mg
Biatko : 29.8g
Tluszcz: 26,3 g . .
ob. Weglowodany. 89,7g roso? z I'yzrem
1,79 728 kcal Cukry proste: 1,7g gotowanie pieczen
Kw. tl. nasycone: 7,28g kasza
Blonnik pokarmowy 8,2g buraczki
Sod: 828mg
z Biatko : 18,9
Ttuszcz: 5,5 .
kol. Weglowodany: 110,4g buiki, masto r.,
1,7 521kcal Cukry proste: 3,3g } herbata,
Kw. tl. nasycone: 1,17 ogonowka
Blonnik pokarmowy 12,9 pomidor
Sod: 1400 mg
09.02.2026
Biatko : 19,6g
Tluszez: 32,7g buiki, masto r.,
sn. Weglowodany: 119,3 .
1,3,7 841 kcal Cukry proste: 39g kawa Z mlekle.m’
Kw. tl. nasycone: 8,38¢ i} poledwica drobiowa
Blonnik pokarmowy 3,3g
Sod: 1137mg
Biatko : 60,2g
Thuszcz: 24,1g z. z marchwi
Weglowodany: 132,4 :
ob. 1,3,7,9 879 kcal Cukry proste: 4,6 smazenie b;ﬁos
Kw. t. nasycone:3,29g na surowo, .C eb
Blonnik pokarmowy 19,2 Jablko
Sod: 196mg
Biatko : 21,2g
IT quZ;Z-' 7,88 buiki, masto r.,
Weglowodany: 108.8g
kol. I, 7 423 kcal Cukry proste: 2,3g _ herba’taa
Kw. tl. nasycone: 0,79g twa.rog
Blonnik pokarmowy 15,2g rzodkiewka
Sod: 981 mg




10.02.2026

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

butki, masto,

Sn. ], 7 750kcal Cukry proste: 24,7g _ kawa z mlekiem
Kw. t. nasycone: 19,82g 7
Blonnik pokarmowy 3,8g szynka Ferblowa
Sod: 129mg dzem
f;ifllko 2436 barszcz ukrainski
Tluszcz: 23.2g . :
ob. 17,9 920kcal Weglowodany: 208.3g pieczenie p.wczgrk{
Cukry proste: 20,1g gotowanie ziemniaki
Kw. t. nasycone: 5,7g kompot
Blonnik pokarmowy24,8g
Sod: 287mg
Biatko : 24,8g
7; fMSZtZ-‘ lig butki, masto r.,
Weglowodany: 106 -
kol. 1,47 582kcal vy wrosto. herbata,
Cukry proste: 2,9g . .
Kw. t. nasycone: 3,1g kra.]anka z SZynkl
Blonnik pokarmowy 13,3g salata
Sod: 1202mg
11.02.2026
Biatko : 19,5g
Thuszez: 27,4. butka, masto r.,
, Weglowodany: 114.8g .
sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 19,7g i} kawa z mlekiem
Kw. . nasycone: 6,3g z. mleczna
Btonnik pokarmowy 3,3 poledwica sopocka
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
?luSZ;ZJ 31,4 krupnlk
Weglowodany. 143,6 :
ob. 1,379 1035kcal Cukry proste: 11,2 smazenie . bltk.a .
Kw. t. nasycone: 2,37 gotowanie ziemniaki
Btlonnik pokarmowy 19,7 kapusta modra
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Tuszcz: 8, 2g chleb, mastor.,
Weglowodany: 137,6
kol. 1,7 597kcal Cukry proste: 2,9g ; herbata,
Kw. tl. nasycone: 4,1g ryba wedzona
Blonnik pokarmowy 17g jabtko

Sod: 1254mg

Kuchnia zastrzega sobie prawo zmian w jadlospisie




12.02.2026

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

butka masto r.,
kawa z mlekiem

sn. 1, 3, 7 750kcal Cukry proste: 24,7g _ .
Kw. t. nasycone: 19,82g SZynka dFOblowa
Blonnik pokarmowy 3,8g powidta
Sod: 129mg
Biatko : 43,6
Tlszcz: 23.2g ros6t z makaronem
Weglowodany: 208.3g :
ob. 1,4,7,9 920kcal Cukry proste: 20,1g gotowanie kurcz'ak pllecz'ony
Kw. tl. nasycone: 5,7g ziemniaki .
Blonnik pokarmowy24,8g marchewka z groszkiem
Sod: 287mg
Biatko : 24,8g
Tluszcz: 11g :
Weglowodany: 106 butki, masto,
kol. 1,7 582kcal Cukry proste: 2,9g : ' herbata,
Kw. tl. nasycone: 3,1g pieczen rzymska
Blonnik pokarmowy 13,3g salata
Sod: 1202mg
13.02.2026
Biatko : 19,5g
Tuszcz: 27,4. Bulki, masto r.,
, Weglowodany: 114.8g .
sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 19,7g : kawa z mlekwm,
Kw. t. nasycone: 6,3g jajko
Blonnik pokarmowy 3,3g
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Thuszez: 31,4 Z. szczawiowa
Weglowodany: 143,6 .
ob. 1,7,9,10 1035kcal Cukry proste: 11,2 pieczenie ryb'a SIné.lZO'l’la
Kw. tl. nasycone: 2,37 ziemniaki ) .
Blonnik pokarmowy 19,7 surowka z kapusty kiszonej
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Tuszcz. §,2¢ butki, masto r.,
Weglowodany: 137,6
kol. 1,7 597kcal Cukry proste: 2,9g B herbata,
Kw. tl. nasycone: 4,1g twarog

Blonnik pokarmowy 17g
Sod: 1254mg

ogorek zielony




14.02.2026

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

bulki, mastor.,

sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 19,7g : kawa z mlekiem
Kw. th. nasycone: 6,3g szynka konserwowa
Btonnik pokarmowy 3,3g marmolada
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Tluszcz: 31,4 z. selerowa
Weglowodany: 143,6 gotowanie , : ;
ob. 1,79 1035kcal Cukry proste: 11,2 pieczenie pleCZ'eIll(.
Kw. t. nasycone: 2,37 ziemmniaki
Blonnik pokarmowy 19,7 ogorek konserwowy
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Thuszez: 8,2¢ chleb, mastor.,
Weglowodany: 137,6 h
kol. 1,7 597kcal Cukry proste: 2,9g i} erb.ata}
Kw. tl. nasycone: 4,1g schab WISniowy
Blonnik pokarmowy 17g salata
Sod: 1254mg
15.02.2026
Biatko : 19,5g
Ttuszcz: 27,4.g .
; Weglowodany: 114.8g buiki, mas%q r.,
sn. 1,7 804kcal Cukry proste: 19,7g } kawa z mlekiem
Kw. tl. nasycone: 6,3g poledwica sopocka
Btonnik pokarmowy 3,3g dzem
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Thuszez: 31,4 z. pomidorowa z mak.
Weglowodany: 143,6 gotowanie , : ;
ob. 1,79 1015kcal Cukry proste: 11,2 pieczenie pieczen
Kw. tl. nasycone: 2,37 kasza .
Blonnik pokarmowy 19,7 buraczki
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Thuszez: 8,2¢ chleb, masto r.,
Weglowodany: 137,6
kol. 1,7 687kcal Cukry proste: 2,9g : herbata
Kw. tl. nasycone: 4,1g szynka tyrolska
Blonnik pokarmowy 17g pomidor

Séd: 1254mg




16.02.2026

Biatko : 32,5g
Ttuszcz: 57.5g butka mastor.,
sn. | 1,37 750keal Weglowodany: 11078 _ kawa z mlckiem
Cukry proste: 24,7g , .
Kw. t. nasycone: 19,82g parOWka cienka
Blonnik pokarmowy 3,8g
Sod: 129mg
Biatko : 43,6
Thuszez: 23.2g z. z marchwi
Weglowodany: 208.3g ;
ob. 14,79 920kcal Cukry proste: 20,1g gotowanie fasolka po bretofisku
Kw. t. nasycone: 5,7g chleb
Blonnik pokarmowy24,8g kompot
Sod: 287mg
Biatko : 24,8g
Ttuszcz: 11g :
Weglowodany: 106 butki, masto,
kol. 1,7 582kcal Cukry proste: 2,9g : . herbata,
Kw. tl. nasycone: 3,1g kietbasa krakowska
Blonnik pokarmowy 13,3g salata
Sod: 1202mg
17.02.2026
Biatko : 19,5g
Ttuszcz: 27,4.g .
, Weglowodany: 114.8g Butki, mas}(,) L
sn. 1,7 854kcal Cukry proste: 19,7g B kawa z mlekiem,
Kw. tl. nasycone: 6,3g szynka ogon(')wka
Btonnik pokarmowy 3,3g powidta
Sod: 1155mg
Biatko : 38,3
Ttuszcz: 31,4 Lot
Weglowodany: 143,6 kap usnlgk
ob. | 1,7 910 1035kcal Cukry proste: 11,2 pieczenie pieczefi
Kw. tl. nasycone: 2,37 ziemniaki
Blonnik pokarmowy 19,7 marchewka z groszkiem
Sod: 1486mg
Biatko : 21,,5g
Tuszez: 8,2¢ butki, masto r.,
Weglowodany: 137,6
kol. 1,7 597kcal Cukry proste: 2,9g i} . herbata,
Kw. tl. nasycone: 4,1g kietbasa zw. drob
Btonnik pokarmowy 17g pomidor
Sod: 1254mg

1. Zboza zawierajace gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz)

ALERGENY:




Skorupiaki i produkty pochodne

Jaja i produkty pochodne

Ryby i produkty pochodne

Orzeszki ziemne (arachidowe i produkty przygotowane na ich bazie)
Soja o produkty pochodne

Mleko i produkty pochodne

Orzechy (migdaly, orzechy laskowe, wioskie, pistacjowe, makadamia i produkty pochodne)

o L 9 AN A WN

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