JADLOSPIS DEKADOWY DLA DIETY EATWOSTRAWNA - 13-22.02.2026

DATA SNIADANIE Il SNIADANIE OBIAD KOLACJA POSILEK NOCNY | WARTOSC ODZYWCZA
Pratki owsia_ne na 'mlel_<u - Szpinakoyva z ry.zem_ - ENERGIA(kcal): 2169
350ml [zboza zawierajace 450ml [zboza zawierajace .
; Herbata z cytryng -250ml, BIALKO(g): 102,51
[ gluten, mleko], Pieczywo gluten, mleko, seler], ryba . . TLUSZCZE(g): 82,9
w ; . pieczywo pszenne -100g[zboza g): o2,
S pszenne -100g[zboza smazona po grecku - A W TYM KW.Tt NASYCONE
=) o . . A zawierajace gluten], masto- Jogurt naturlany - |
~ zawierajace gluten], masto- jabtko 70/150g[zboza zawierajace 10gimleko], jajko -120g[jaja], serek 150g[mlekol (9): 37
) 10g[mleko], ser zéity - gluten, mileko, jaja, ryby, 9 13 guajaj, 9 WEGLOWODANY(g):
=) . o . . 0. | topiony -17g[mleko], pomidor -50g, 258 8
he) 50g[mleko], ogodrek -50q, lis¢ soja, gorczyca), ziemniaki lis& sataty zielonei ,
] safaty zielonej, herbata z z koperkiem -200g[mleko], y ) w Ei%ﬁﬁlf(ﬁ;)(gz)s 27
cytryng -250ml kompot owocowy -250ml SOL (g): 3‘51
Ptatki kukurydziane na mleku
-350ml [zboza zawierajace . . . .
luten, mleko, orzechy] Zurek z ziemniakami -
gluten, ’ vl 450mi[zboza zawierajace ENERGIA(kcal): 2061
Pieczywo pszenne - g Herbata z cytryng -250ml, BIALKO(q): 80 91
- . s gluten, mieko, jaja, seler], . . (9): 80,
o 100g[zboza zawierajgce ; pieczywo pszenne -100g[zboza TLUSZCZE(g): 53
3 makaron z sosem miesno s
=] gluten], masto-10g[mleko], . . . zawierajgce gluten], masto- Mus owocowy - | W TYM KW.Tt NASYCONE
o . jabtko pomidorowym -300g[zboza . . .
o szynka -50g[zboza zawieraiace aluten. mleko 10g[mleko], twardg z rzodkiewkq - 1509 (9):22,5
=) zawierajace gluten, mleko, e jace g ’ | 80g[mleko], pomidor -50g, li$¢ WEGLOWODANY(g): 314
N seler.soi jaja, seler, soja, gorczycal], . . W TYM CUKRY (g): 28,8
a ,S0ja, gorczycal, p . sataty zielonej
; i e ogorek kiszony -100g, BLONNIK (g): 25
pomidor -50gq, li$¢ sataty ‘ |
. . kompot owocowy -250ml SOL (g): 3,6
zielonej, herbata z cytryng -
250ml
Rosét z makaronem - 450ml
e e ehota zavlersace UM | cava z miskiem -250mizbots
. ’ ’ . zawierajgce gluten, mleko], ENERGIA(kcal): 11818,9
gluten, mileko], pieczywo gotowany w sosie . ; BIALKO(q): 105
— ; pieczywo pszenne-100g[zboza (9):
w1 pszenne -100g[zboza koperkowym - zawierajace gluten], masto- TLUSZCZE(g): 50,7
o zawierajgce gluten], masto- . 200/150g[mleko], ziemniaki , : . Sok pomidorowy - | W TYM KW.Tt NASYCONE
o . jabtko . 10g[mleko], paréwka -80g[zboza )
o 10g[mleko], satatka jarzynowa z koperkiem -200g[mleko], zawieraiace aluten. mleko. iaia 330g[seler] (9): 16,2
S -120g[zboza zawierajace marchewka gotowana - e e ca]’l 2, WEGLOWODANY(g): 268
> gluten, mleko, jaja, seler, 120g[zboza zawierajace » SOJa, gorezycal, W TYM CUKRY (g): 39
; . keczup[seler], pomidor -50g, lis¢ BLONNIK (g): 29,6
soja,gorczycal, herbata z gluten, mileko, jaja, seler, . . : ; ’
] sataty zielonej SOL (g): 4,4
cytryng -250ml soja, gorczyca], kompot
owocowy -250ml
= | Kasza manna na mleku -350ml Kminkowa z makaronem - ENERGIA(kcal): 1915,2
o [zboza zawierajace gluten, 450ml[zboza zawierajace Herbata z cytryng -250ml, BIALKO(g): 92,3
o . . . . . Jogurt owocowy- TLUSZCZE(g): 59,49
N mleko], pieczywo pszenne - jabtko gluten, mleko, jaja, seler, pieczywo pszenne-100g[zboza 1
. . N . g . 50g[mleko] W TYM KW.Tt NASYCONE
N 100g[zboza zawierajace soja, gorczyca),sztuka zawierajace gluten], masto- (9): 26,10
< gluten], masto-10g[mleko], migsa w sosie- 10g[mleko], serek WE,GLOWObANY(g):
o filet drobiowy w galarecie - 70/150g[zboza zawierajace 256,3




50g[mleko, seler, gorczycal,
ogorek kiszony -50g,lis¢ sataty
zielonej, herbata z cytryng -
250ml

gluten, mieko, seler],
ziemniaki z koperkiem -
200g[mleko], szpinak
duszony -120g[ zboza
zawierajace gluten, mleko,
jaja, seler, soja, gorczycal],
kompot owocowy -250ml

homogenizowany -120g[mleko],
lis¢ sataty zielonej, pomidor

W TYM CUKRY (g): 17
BLONNIK (g): 23,4
SOL (g): 2,7

Makaron na mleku -350ml
[zboza zawierajace gluten,

Ogérkowa z ryzem -
450ml[zboza zawierajgce
gluten, mleko, seler], filet

Kawa z mlekiem -250ml[zboza
zawierajgce gluten, mieko],

ENERGIA(kcal): 1863,9
BIALKO(g): 87,3

pomidor -50g, li$¢ sataty
zielonej, herbata z cytryng -

250ml

120g[zboza zawierajgce

gluten, mileko, jaja, seler,

soja, gorczyca), kompot
owocowy -250ml

gorczycal, lis¢ sataty zielonej

2 mleko, pie_czywo pszenne - drobiovyy goto_w any - pieczywo pszenne-100g[zboza TLUSZCZE(g): 61,1
=) 100g[zboza zawierajace 70g[zboza zawierajace zawierajgce gluten], masto- W TYM KW.Tt N%\éYCEONE
N gluten], masto-10g[mleko], jabtko gluten, mileko, jaja, seler, ], ’ . kefir-150g[mleko] .
. . . C . 10g[mleko], szynka -50g[ zboza (9): 28,8
g serek.toplony -5Qg[mleko], ziemniaki z koperkiem - zawierajace gluten, mieko, jaja WEGLOWODANY(g): 243
he) pomidor -50g, lis¢ sataty 200g[mleko], satatka z . ’ I .

: ; ; seler, soja, gorczycal], pomidor - W TYM CUKRY (g): 27,3
o zielonej, herbata z cytryng - pomidora -120g[mleko, ’ e oy ; BtONNIK (g): 19

50g, li$¢ sataty zielonej A ©
250ml seler], kompot owocowy - ’ SOL (g): 3,15
250ml
Zupa ziemniaczana -

Kasza Jagla]na na fnlelfu - 450ml[zboza za'w_lerajqce Kawa z mlekiem -250mli[zboza ENERGIA(kcal): 1881

350ml [zboza zawierajace glutt_en, mleko, jaja, seler, zawierajace gluten, mieko] BIALKO(g): 79,87
; gluten, mieko], Plecz_ywo soja gorczycal, rlsotFo pieczywo pszenne-1(’)Og[zb02,a TLUSZCZE(g): 44,1
= pszenne -100g[zboza jarzynowe -300g[zboza zawierajace gluten], masto- W TYM KW.Tt NASYCONE
N zawierajace gluten], masto- jabtko zawierajgce gluten, mleko, 10 Ijk t ' b mandarynka (9): 21
o 10g[mleko], twardg - jaja, seler, soja gorczyca] glmlekol, pastarybna - WEGLOWODANY(g):
S 9 o 9- 1aa, >, soja g yeal, 80g[ zboza zawierajace gluten
o |80g[mleko], pomidor -50g, lis¢ satata zielona -35g[zboza mleko, jaja, ryby, seler, soja ’ WTYM 05}3‘;\3(( . 32,40
o sataty zielonej, herbata z zawierajace gluten, mleko, gorcz;(ca] ’|ig¢ sa’ﬂaty zi,elonej’ BLONNIK ( )9 32

cytryng -250ml jaja, seler, soja gorczyca], ’ SOL ( ),91'
kompot owocowy -250ml 9r
Kalafiorowa z t. ciastem -

Ptatki owsiane na mleku - 450ml [zboza zawierajgce

35|0,:"' [Zbcl’z; za""j’.'era‘qce gluten, lmc'jek°’ jaja, seler], | (. a2 miekiem -250mifzboza ENERGIA(kcal): 2185,2

gluten, mleko], leczywo rolada w sosié - zawierajace gluten, mleko], BIALKO(g): 98
2 pszenne -100g[zboza 70/150g[zboza zawierajace pieczywo pszenne-100g[zboza TLUSZCZE(g): 69,9
=) zawierajace gluten] masfo- gluten, mieko, jaja, zawierajace gluten], masto- Jogurt naturalny - W TYMKW.Tt NASYCONE
N 10g[mleko], parowka - jabtko seler,soja,gorczycal, - (9): 28,8
. 10g[masto], pasta migesna - 150g[mleko]
) 80g[zboza zawierajace ziemniaki z koperkiem - 80g[zboza zawieraiace aluten WEGLOWODANY(g):
S | gluten, mleko], keczup[seler], 200g[mleko] buraczki - 9 leko. iai Ijq 9 ’ 28485
o mleko, jaja, seler, soja, W TYM CUKRY (g): 45,9

BLONNIK (g): 26,28
SOL (g): 1,9




9202'20°0C

Ryz na mleku -350ml [zboza
zawierajgce gluten, mieko],
pieczywo pszenne -
100g[zboza zawierajace
gluten], masto-10g[mleko],
twardg z konserwa rybng -
80g[mleko,seler,ryby],
pomidor - 50g, li§¢ sataty
zielonej herbata z cytryng -
250ml

jabtko

Barszcz czerwony z
ziemniakami -450ml[zboza
zawierajace gluten, mleko,
jaja, seler, soja, gorczycal],

makaron z serem |

szpinakiem -300g[zboza
zawierajace gluten, mleko,
jaja, seler, soja, gorczyca],

kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo pszenne-100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], pasta z jaj i sera
z6ttego -80g[mleko, jaja, seler],
pomidor -50g, lis¢ sataty zielonej

banan

ENERGIA(kcal): 1962,9
BIALKO(g): 83,97
TLUSZCZE(g): 50,67
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 27
WEGLOWODANY(g):
297,9
W TYM CUKRY (g): 55
BLONNIK (g): 22,3
SOL (g): 1,50

920C'C0°'1¢

Makaron na mleku -350ml
[zboza zawierajace gluten,
mleko, jaja], Pieczywo
pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], szynka -
50g[zboza zawierajace
gluten, mileko, jaja, seler,
soja, gorczyca], pomidor, -
50g, lis¢ sataty zielonej,
herbata z cytryng -250ml

jabtko

Jarzynowa z ziemniakami -
450ml[zboza zawierajgce
gluten, mileko, jaja, seler,
soja, gorczycal, pulpety w

sosie pomidorowym -
80/150g[zboza zawierajace
gluten, mileko, jaja, seler,
soja, gorczycal, kasza
jeczmienna -160g[zboza
zawierajace gluten,
mleko], brokut gotowany -
120g[zboza zawierajgce
gluten, mileko, jaja, seler,
soja, gorczyca], kompot
owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo pszenne -100g[1zboza
zawierajgce gluten] , masto-
10g[mleko], serek
homogenizowany -125g[mleko],
ogorek kiszony -50g, lis¢ sataty
zielonej

Sok pomidorowy-
330g[seler]

ENERGIA(kcal): 2053,
BIALKO(g): 78,3
TLUSZCZE(g): 77,9
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 41,4
WEGLOWODANY(g):
297 1
W TYM CUKRY (g): 38
BLONNIK (g): 27,7
SOL (g): 4,5

920C'C0°Cc

Ptatki jeczmienne na mleku -
350ml [zboza zawierajace
gluten, mleko], pieczywo

pszenne -100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], satatka jarzynowa
-120g[zboza zawierajace
gluten, mleko, jaja, seler,
soja, gorczycal, herbata z
cytryng -250ml

jabtko

Pomidorowa z makaronem -
450ml [zboza zawierajgce
gluten, mleko, jaja, seler],
schab gotowany -
70/150g[zboza zawierajace
gluten, mleko, seler],
ziemniaki z koperkiem -
200g[mleko], fasolka
szparagowa -120g[zboza
zawierajgce gluten, mileko,
jaja, seler, soja, gorczyca],
kompot owocowy -250ml

Herbata z cytryng -250ml,
pieczywo pszenne-100g[zboza
zawierajace gluten], masto-
10g[mleko], miéd, dzem -50g,
pomidor-50g, jogurt owocowy -
150g[mleko]

Kefir -
250g[mleko]

ENERGIA(kcal): 1890,9
BIALKO(g): 76,5
TLUSZCZE(g): 57,5
W TYM KW.Tt NASYCONE
(9): 21,6
WEGLOWODANY(g):
2781
W TYM CUKRY (g): 42
BLONNIK (g): 23,3
SOL (g): 1,5

Uwagi: Dziat Zywienia i Dietetyki zastrzega sobie prawo do zmian w jadlospisie.




