JADLOSPIS DIETA WEGETARIANSKA

WARTOSC WARTOSC SPOSOB .
ALERGENY KALORYCZNA ODZYWCZA OBROBKI DIETA WEGETARIANSKA
10.03.2026
i buiki, masto,
$n. 1,7 kawa z mlekiem,
Biatko : 62,8¢ zupa mleczna
Ttuszcz: 39,2g dzem
2021kcal Weglowodany: 408.8g
Kw. t. nasycone: 10,89g . .
b Btonnik pokarmowy 33,3 Z, ZiIemniaczana .
0b. 1,79 Séd: 971mg gotowanie makaron z warzywami
kompot
z
Kol buiki, masto,
ol 1,3,7 _ herbata,
ser zotty
ogorek kiszony
11.03.2026
. buitki, masto ,
sn. 1.7 kawa z mlekiem,
} dzem
ser topiony
Biatko : 59,6g
2178 kcal Tluszcz: 52,7g b
Weglowodany: 399,3 .arszclz(.
ob. 1,7,9 Kw. tl. nasycone: 8,38¢g gotowanie p.leCZE%I'kll
Blonnik pokarmowy 38,3g | nasurowo zlemniaki
Sod: 1137mg kompot
chleb, masto,
kol 1,7 herbata,
twarog
satata




12.03.2026

bultki, masto, z. mleczna

S L7 . kawa z mlekiem,
Bialko : 52,5¢ ser zlty
Tluszcz: 57.5g
1982kcal Weglowodany: 410.7g
Kw. t.l. nasycone: 9,82g zupa brokutowa
Btonnik pokarmowy 22,8g Kotlet Soiow
0b. 17,9 Sod: 1129mg gotowanie . JOWY
na surowo ziemniaki
buraczki
buiki, masto,
kol. 1,7 i herbata,
ryba wedzona
pomidor
13.03.2026
butka, masto, z. mleczna
sn. 1,37 ) kawa z mlekiem
dzem
Biatko : 69,5g jajko
Tluszcz: 47,4.g
2035kcal Weglowodany. 414.8g Z. szczawiowa
ob. 17,9 Kw. t. nasycone: 6,3g gotowanie klops warzywny
Bilonnik pokarmowy 43g na surowo ziemniaki
Sod: 1155mg marchewka z groszkiem
buiki, masto,
kol. 1,7 ) herbata,
satatka jarzynowa
jabtko

Kuchnia zastrzega sobie prawo zmian w jadlospisie




14.03.2026

butka masto, z. mleczna
$n. 1,37 kawa z mlekiem
i jajko
Biatko : 62,5¢
1950kcal Tluszcz: 57.5g gotowanie z. pomidorowa z ryzem
ob. 1,79 Weglowodany: 380g ni't":’jf;i’fo ryba smazona
Kw. #. nasycone: 9,82¢g ' ziemniaki
Btonnik pokarmowy 38g szpinak
Sod: 1129mg
buiki, masto,
kol. 1,7 ) herbata,
twarog
pomidor
15.03.2026
Buiki, masto
sn. 1,7 Biatko : 69,5¢ i} kawa z Ilr}lekiem,
Tluszcz: 47,4.g p(?rlrll(i)(;ior
2 143keal IV(Ve;glowodany. 3’74. 8g
w. H. nasycone: 6,3g . .
. rosot z ryzem
Btonnik pokarmowy 33g nalesniki z dzemem
ob. | 179 Sod: 1155mg gotowanie
na surowo
bulki, masto,
kol. 1 } herbata,
ser zOtty
jabtko




16.03.2026

bulki, masto,

sn. 1,7 kawa z mlekiem
Biatko : 74,5¢ marmolada
Ttuszcz: 57,4.g twarog
Weglowodany: 314.8g
Cukry proste: 19,7g
1899kcal Kw. tl. nasycone: 6,3g ) Z. Ziemniaczana
ob. 1,79 Blonnik pokarmowy 23g igt?,%rxz kaszotto z warzywami
Sod: 1155mg marchewka
buiki, masto, herbata
kol. 1,3 jajko
pomidor
17.03.2026
bulki, masto,
sn. 1,7 kawa z mlekiem
Biatko :75g marmolada
Thiszcz: 57,4.g twardg
Weglowodany: 315g
2004kcal Kw. tl. nasycone: 6,3g
Blonnik pokarmowy 3,3g gotowanie z. z marchwi
ob. 1,79 Séd: 1155mg ‘nat surowo wegetarianskie spaghetti
kompot
buiki, masto, herbata
kol. 1,3 jajko

pomidor




18.03.2026

bulki, masto,
sn. 1,7 kawa z mlekiem
marmolada
konserwa rybna
2035kcal Biatko : 62,5g krupnik
Tluszcz: 57.5g ronanie twarozek z ziemniakami
ob. | 1,79 Weglowodany: 412.7g sofoman'e kompot
Kw. tl. nasycone: 9,82g
Btonnik pokarmowy 38g
Sod: 1129mg
buiki, masto, herbata
kol. 1,3 ser zolty
pomidor
19.03.2026
bulki, masto,
sn. 1,7 kawa z mlekiem
marmolada
twarog
1854kcal Biatko : 65g
Tluszcz: 67,4.g
Weglowodany: 408g ) z. pomidorowa
gotowanie . .
ob. 1,79 Kw. t. nasycone 16,3g d Surowo makaron ze szpinakiem
Blonnik pokarmowy 23g kompot
Sod: 1155mg
butki, masto, herbata
kol. 1,3 pasta warzywna
pomidor
ALERGENY:
1. Zboza zawierajgce gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz)
2. Skorupiaki i produkty pochodne
3. Jajaiprodukty pochodne
4. Ryby i produkty pochodne
5. Orzeszki ziemne (arachidowe i produkty przygotowane na ich bazie)




6. Soja o produkty pochodne

7. Mleko 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) SPORZADZIL.:

Specjalista Dietetyk

mgr inz. Daria Marciniak



