Dieta podstawowa od dnia 01.07.2026r. do dnia 10.07.2026r.

Biatko: 111g
Thuszcze: 789

Kwasy tl.nasyc.:
15,89

Weglowodany: 3959
Btonnik pokar.: 47,8g
Cukry proste: 76,59
S6l1:3,3g

Biatko: 1299
Thuszcze: 819

Kwasy th.nasyc.:
23,5¢

Weglowodany: 3999
Btonnik pokar.: 50,19
Cukry proste: 105,89
Sol: 3,79

Biatko: 118g
Thuszcze: 879

Kwasy th.nasyc.: 24,89
Weglowodany: 3639
Btonnik pokar.: 34,99
Cukry proste: 80,49
Sol: 49

Biatko: 113g
Thuszcze: 969

Kwasy tt.nasyc.: 31,89
Weglowodany: 3279
Btonnik pokar.: 37,89
Cukry proste: 65,3¢g
Sal: 5,39

Biatko: 109g
Thuszcze: 90g

Kwasy tt.nasyc.: 37,79
Weglowodany: 3639
Btonnik pokar.: 38,99
Cukry proste: 77,99
Sol: 4,99

Biatko: 121g
Thuszcze: 80g

Kwasy tt.nasyc.: 30,29
Weglowodany: 3869
Blonnik pokar.: 389
Cukry proste: 72,29
Sol: 59

Biatko: 162g
Thuszcze: 949

Kwasy tht.nasyc.: 21,69
Weglowodany: 3269
Btonnik pokar.: 31,99
Cukry proste: 61,99
Sol: 3,1g

Biatko: 118g
Thuszcze: 879

Kwasy tt.nasyc.: 27,69
Weglowodany: 391g
Blonnik pokar.: 33,79
Cukry proste: 82,79
Sol: 4,29

Biatko: 122¢g
Thuszcze: 829

Kwasy tht.nasyc.: 23,59
Weglowodany: 370g
Blonnik pokar.: 419
Cukry proste: 69,69
Sol: 4,29

Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek Witorek Sroda Czwartek Piatek
01.07 02.07 03.07 04.07 05.07 06.07 07.07 08.07 09.07 10.07
Ptatki owsiane na mleku | Platki smakowe 40g Ryz na mleku 0,31 (7) Serek wiejski 1szt (7) Kielbasa §lgska na Kasza jeczmienna na Jajka gotowane 2szt (3) Grysik na mleku 0,31 (1,7) | Platki owsiane na mleku Ptatki kukurydziane zwykte
0,31 (1,7) (1,5,8) Z mlekiem 0,3l Twardg z koperkiem 150g | Pomidor 1szt gor.80g mleku 0,31 (1,7) Satata 40g Szynka plaster miodu 60g | 0,31 (1,7) 40g z mlekiem 0,3l (7)
o Jajka gotowane 2szt (3) | (7), (7), satata 40g Chleb zytni 1009 (1) Papryka 50g Kietbasa szynkowa 60g Chleb zytni 1009 (1) Rzodkiewka 1/3pecz. Mozzarella 60g (7) Serek Bieluch 1szt (7)
= Ogorek zielony 50g pieczen domowa 60g Chleb zytni 1009 (1) Chleb peten ziaren50g (1) | Chleb zytni 100g (1) Ogorek zielony 50g Chleb peten ziaren50g Chleb zytni 100g (1) Pomidor 1szt Papryka 50g
3 Chleb zytni 100g (1) Papryka 50g Chleb peten ziaren 50g Marg do smar.piecz.15g Chleb peten ziaren50g Chleb zytni 100g (1) (1), Marg do chleb peten ziaren50g (1) | Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 100g (1)
'E Chleb peten ziaren50g Chleb zytni 100g (1) (1), Marg do @) (1), Marg do Chleb peten ziaren50g (1) | smar.piecz.15g (7) Marg do smar.piecz.15g Chleb peten ziaren50g (1), chleb pelen ziaren50g (1)
@ (1), marg do Chleb peten ziaren50g smar.piecz.15g (7) Kawa biata 0,251 (7) smar.piecz.15g (7) Marg do smar.piecz.15g Kawa biata 0,25 (7) (7) Marg do smar.piecz.15g (7) | Marg do smar.piecz.15g (7)
smar.piecz.15g (7) (1) marg do herbata 0,25l Kakao 0,251 (7) ()] herbata 0,25l herbata 0,25l herbata 0,25l
herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l
herbata 0,25I
=| Borowki amerykanskie Banan 1szt Kiwi 1szt Gruszka 1szt Jabtko 1szt Orzechy wiloskie 15g (8) Morele suszone 20g (12) Banan 1szt Borowki amerykanskie 70g Gruszka 1szt
_3 709 Maslanka naturalna Napoj roslinny Actimel naturalny 1szt (7) | Jogurt owocowy 1szt (7) | Sok owocowo-warzywny Jogurt skyr pitny Napoj roslinny bez cukru | Maslanka naturalna 1szt (7) Sok owocowo-warzywny
- g Jogurt owocowy 1szt 250 ml (7) bez cukru 1szt bez cukru 1szt naturalny 1szt (7) 1szt bez cukru 1szt
e ()
Krupnik czysty 0,5l Barszcz ukrainski z Zupa pomidorowa z Zupa brokutowa z Ros6t z ryzem 0,51 (9) Zupa grochowa z Zupa ogorkowa z Zupa pomidorowa z Zupa kalarepkowa z Zurek z ziemniakami 0,51
1,9 ziemniakami 0,51 (1,9) makaronem 0,51 (1,3,7,9) ziemniakami 0,51 (1,7,9) Kotlet schabowy 70g ziemniakami 0,51 (1,9) ziemniakami 0,51 makaronem 0,51 (1,3,7,9) ziemniakami 0,51 (1,7,9) (1,9)
Dorsz duszony w Lazanki petnoziarniste z | Jajka gotowane 2szt (3) z Bigos 5009 (1) (1,3) Makaron 2509 (1,3) z (1,7,9,10) Kurczak duszony w Peczotto z migsem, Ryba duszona po grecku z
9 porach 100g (4) kurczakiem, sosem musztardowym Butka pszenna 1szt (1) Ziemniaki 250g twarogiem 150g (7) Ryba smazona 100g ziotach 130g brokutami i fasolg biatg warzywami 150g (4,9)
5 Ziemniaki 250¢g pieczarkami i kapusta 100g (1,7,9,10) Herbata 0,25l Satatka z kapusty /na stodko/ (1,3,4) Ziemniaki 250g 5009 (1) Ziemniaki 2509
) Surowka colestaw 150g kiszong 500g (1,3) Ziemniaki 250g czerwonej 150g Mus jabtkowy 100g Ryz 200g Mizeria 150g (7) Sos pieczarkowy 100g (1,7) | Salata z olejem i koperkiem
(3) Napdj z kisielu z Kalafior gotowany na Kompot owocowy 0,25l Kefir naturalny 250ml (7) Surowka z kapusty Kompot owocowy 0,25l Satatka szwedzka 75g 1009
Kompot owocowy 0,25] owocami 0,25l parze 1509 pekinskiej 150g (9,10) Kompot owocowy 0,25I
Kompot owocowy 0,251 Kompot owocowy 0,25] Napdj z kisielu 0,251
Pasta z czerwonej Mozzarella 60g (7) Pasta z konserw rybnych Pasztet drobiowy 60g Serek do chleba 1/2szt (7) | Ser z6tty 60g (7) Pasta migsna z drobiem Ser topiony 50g (7) Poledwica sopocka 60g Hummus Klasyczny 1szt
soczewicy 100g Pomidor 1szt 100g (3,4,6,9,10) (1,6,7,9) Jajko gotowane 1szt (3) Papryka 50g 80g, pomidor 1szt Papryka 50g Ogorek zielony 50g (6,9,10)
Ogorek kiszony 1szt Chleb zytni 100g (1) Ogorek zielony 50g Rzodkiewka 1/3pecz Satata 40g Chleb zytni 100g (1) Butka graham szt (1) Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 100g (1) Ogorek konserwowy 1szt
% (9,10) Chleb peten ziaren 50g | Butka graham 1szt (1) Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 1009 (1) chleb pelen ziaren50g (1), | Chleb pelen ziaren50g Chleb peten ziaren50g Chleb peten ziaren50g (1), (9,10)
‘_O“ Chleb zytni 100g (1) (1), marg do Chleb peten ziaren50g chleb peten ziaren50g (1), | Chleb peten ziaren50g Marg do smar.piecz.15g (1), Marg do (1), Marg do Marg do smar.piecz.15g (7) | Bulka petnoziarnista 1szt (1)
¥ Chleb peten ziaren50g smar.piecz.15g (7) (1), marg do marg do smar.piecz.15g (1), Marg do (7) herbata 0,25l smar.piecz.15g(7) smar.piecz.15g(7) herbata 0,25l chleb peten ziaren50g (1)
(1), marg do herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) ), smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l herbata 0,25l Marg do smar.piecz.15g (7)
smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l herbata 0,25l herbata 0,25l herbata 0,25l
herbata 0,25l
x | Ryzanka w tubce bez Orzechy wioskie 15g Jogurt naturalny 1szt (7) | Mieszanka studencka 1szt Owsianka w tubce bez Ryzanka bez cukru w Mus owocowo-warzywny | Actimel naturalny 1szt (7) Orzechy wloskie 15g (8) Jogurt Jogobella bez cukru
% g cukru 1szt 8) (5,8,12) cukru 1szt (1) tubce 1szt bez cukru w tubce 1szt 1szt (7)
=
KCAL: 2825 KCAL: 2930 KCAL: 2795 KCAL: 2805 KCAL: 2782 KCAL: 2844 KCAL: 2880 KCAL: 2893 KCAL: 2790 KCAL: 2858

Biatko: 103g
Thuszcze: 879

Kwasy th.nasyc.: 26,99
Weglowodany: 373g
Blonnik pokar.: 53,49
Cukry proste: 84g
Sol: 4,29

Numery alergenoéw (zgodnie z Rozporzqdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 7 dn. 25.10.2011r.) wystepujgcych w positkach:

. Zboza zawierajqce gluten (1. pszenica, zyto, jeczmien, owies, pszenica, orkisz) oraz produkty pochodne.

. Skorupiaki i produkty pochodne.
. Jaja i produkty pochodne.

. Orzeszki ziemne (orzeszki arachidowe) i produkty pochodne.

Soja i produkty pochodne.

1

2

3

4. Ryby i produkty pochodne.
5

6

7. Mleko i produkty pochodne.

8. Orzechy i produkty pochodne.

9. Seler i produkty pochodne.

10. Gorczyca i produkty pochodne.
11. Nasiona sezamu i produkty pochodne.
12. Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2.
13. Lubin i produkty pochodne.
14. Migczaki i produkty pochodne




