Dieta podstawowa od dnia 31.07.2026r. do dnia 09.08.2026r.

Biatko: 104g
Thuszcze: 839
Kwasy tl.nasyc.:
28,89

Weglowodany: 379g
Blonnik pokar.: 39,29

Cukry proste: 94,
Sol: 4,1g

Biatko: 110g
Thuszcze: 989

Kwasy th.nasyc.:
37,49

Weglowodany: 3429
Btonnik pokar.: 36,19
Cukry proste: 69,8g
Sel: 5,69

29

Biatko: 121g
Thuszcze: 60g

Kwasy th.nasyc.: 16,99
Weglowodany: 390g
Blonnik pokar.: 35,59
Cukry proste: 98,59
Sol: 3,99

Biatko: 1269
Thuszcze: 80g

Kwasy tt.nasyc.: 26,99
Weglowodany: 3859
Btonnik pokar.: 44,29
Cukry proste: 73g

Sol: 49

Biatko: 121g
Thuszcze: 759

Kwasy tt.nasyc.: 13,29
Weglowodany: 401g
Btonnik pokar.: 40,19
Cukry proste: 71,59
Sol: 5,3g

Biatko: 115¢g
Thuszcze: 1239
Kwasy th.nasyc.:47,3¢
Weglowodany: 313g
Btonnik pokar.: 40,3g
Cukry proste: 70,3g
Sol: 49

Biatko: 125¢g
Thuszcze: 759

Kwasy tht.nasyc.: 27,59
Weglowodany: 3609
Btonnik pokar.: 46,59
Cukry proste: 103,69
Sol: 6,89

Biatko: 117g
Thuszcze: 759

Kwasy tl.nasyc.: 23,59
Weglowodany: 380g
Blonnik pokar.: 43,29
Cukry proste: 95,19
Sol: 4,79

Biatko: 121g
Thuszcze: 90g

Kwasy th.nasyc.: 22,59
Weglowodany: 361g
Blonnik pokar.: 42,19
Cukry proste: 669

Sol: 2,69

Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela
31.07 01.08 02.08 03.08 04.08 05.08 06.08 07.08 08.08 09.08
Ptatki smakowe 40g Serek do chleba 1/2szt Serek wiejski 1szt (7) Grysik na mleku 0,31 (1,7) | Platki owsiane na mleku Jajko gotowane 1szt (3) Makaron na mleku 0,3l Ptatki kukurydziane Jajko gotowane 1szt (3) Kietbasa $laska na gor.80g
(1,5,8) @) Dzem 30g, satata 40g Konserwy rybne 83g (4,6) | 0,31 (1,7) Serek moj ulubiony 1/2szt | (1,3,7) zwykte 40g z mlekiem Pieczen domowa 50g Pomidor 1szt
o z mlekiem 0,31 (7), Polgdwica sopocka 50g | Chleb zytni 1009 (1) Papryka 509 Hummus klasyczny 1szt (7), pomidor 1szt Ser topiony 50g (7) 0,31 (7) Ogorek zielony 50g Chleb zytni 1009 (1)
= Ser topiony 50g (7) Papryka 50g Chleb peten ziaren 50g Chleb zytni 1009 (1) (6,9,10) Bufka petnoziarnista 1szt | Ogoérek konserwowy 1szt Ser z6tty 60g (7) Butka pszenna 1szt (1) chleb peten ziaren50g (1)
3 Pomidor 1szt Chleb zytni 100g (1) (1), Marg do Chleb peten ziaren50g (1) | Satata 40g 1) (9,10) Pomidor 1szt Chleb peten ziaren50g (1), Marg do smar.piecz.15g
-E Chleb zytni 100g (1) Chleb peten ziaren50g smar.piecz.15g (7) Marg do smar.piecz.15g Chleb zytni 1009 (1) Chleb peten ziaren50g (1) | Chleb zytni 1009 (1) Chleb zytni 100g (1) Marg do smar.piecz.15g (7) | (7)
@ Chleb peten ziaren50g (1) marg do Kawa biata 0,251 (7) @) Chleb pelen ziaren50g Marg do smar.piecz.15g Chleb peten ziaren50g (1), chleb peten ziaren50g (1) | kakao 0,251 (7) kawa biata 0,251 (7)
(1), marg do smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l (1), Marg do ()] Marg do smar.piecz.15g (7) | Marg do smar.piecz.15g
smar.piecz.15g (7) kakao 0,25l (7) smar.piecz.15g (7) Kakao 0,251 (7) herbata 0,25l @
herbata 0,25l herbata 0,25l herbata 0,25l
= Kiwi 1szt Gruszka 1szt Jablko 1szt Orzechy wiloskie 15g (8) Morele suszone 20g (12) Borowki amerykanskie Banan 1szt Jabtko 1szt Kiwi 1szt Gruszka 1szt
_ 2| Jogurt naturalny 1szt (7) Napdj roslinny bez Sok owocowo-warzywny Mas$lanka naturalna Napdj roslinny bez cukru 709 Sok owocowo-warzywny Kefir naturalny 250 ml (7) Napdj roélinny bez cukru Actimel naturalny 1szt (7)
- g cukru 1szt (1) bez cukru 1szt 250 ml (7) 1szt (1) Jogurt owocowy 1szt (7) bez cukru 1szt 1szt (1)
N
Zupa pomidorowa z Zupa botwinkowa z Roso6t z makaronem 0,51 Zupa grochowa z Zupa ogérkowa z ryzem Krupnik czysty 0,51 (1,9) Zupa botwinkowa z Zupa szpinakowa z Zupa kalarepkowa z Zupa pomidorowa z
ryzem 0,51 (7,9) ziemniakami 0,5l (1,3,9) ziemniakami 0,51 (1,9) 0,51 (7,9,10) Zeberka pieczone 130g ziemniakami 0,51 (1,7,9) ziemniakami 0,51 (1,7,9) ziemniakami 0,51 (1,7,9) makaronem 0,51 (1,3,7,9)
Jajka gotowane 2szt (3) (1,7,9) Duszona piers$ z kurczaka Makaron petnoziarnisty Dorsz duszony w ziotach Ziemniaki 2509 Leczo z kurczakiem i Ryba duszona po grecku z | Pegczotto z migsem, fasolg Kotlet schabowy 70g (1,3)
- w sosie musztardowym Gulasz Sygietynski w ziotach 130g 250g (1,3) z twarogiem 100g (4) Surowka z kapusty warzywami 500g (1) warzywami 150g (4,9) biata i brokutami 500g (1) Ziemniaki 250g
-_‘5“ 100g (1,7,9,10) 500g (1) Sos koperkowy 100g (1,7) /na stodko/ 150g (7) Ziemniaki 250g kiszonej, jabtka i Butka graham Iszt (1) Ryz 200g Sos pieczarkowy 1009 (1,7) Surowka z kapusty
@) Ziemniaki 2509 Bulka pszenna 1szt (1) Ziemniaki 250g Mus jabtko-banan 100g Suréwka z kapusty bialej marchewki 150g Kompot owocowy 0,25l Satatka szwedzka 75g Suréwka z marchewki i pekinskiej 150g
Fasolka szparagowa Herbata 0,25l Buraczki z chrzanem Herbata 0,25l 1509 Kompot owocowy 0,25l (9,10) jabtka 150g Kompot owocowy 0,25l
gotowana na parze 1509 1509 Napoj z kisielu 0,251 Napdj z kisielu z Herbata 0,25l
Kompot owocowy 0,25] Napoj z kisielu 0,251 owocami 0,25l
Twardg z rzodkiewka i | Ser zotty 60g (7) Jajko gotowane 1szt (3) Mozzarella 60g (7) Szynka plaster miodu 60g | Ogonéwka 60g Twardg z papryka, cebulka | Pasta z czerwonej Serek wiejski 1szt (7) Serek do chleba 1/2szt (7)
cebulka 150g (7) Ogorek zielony 50g Kietbasa szynkowa 50g Ogorek zielony 50g Rzodkiewka 1/3pecz. Ogorek zielony 50g i koperkiem 150g (7) soczewicy 100g Rzodkiewka 1/3pecz Papryka 50g
- salata 40g Chleb zytni 100g (1) Pomidor 1szt Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 1009 (1) Chleb zytni 100g (1) Satata 40g Papryka 50g Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 100g (1)
'g Chleb zytni 100g (1) Chleb peten ziaren 509 Chleb zytni 100g (1) chleb peten ziaren50g (1), | Chleb peten ziaren50g chleb peten ziaren50g (1), | Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 100g (1) Chleb peten ziaren50g (1), chleb peten ziaren50g (1)
E Chleb peten ziaren50g (1), marg do Chleb peten ziaren50g marg do smar.piecz.15g (1), Marg do Marg do smar.piecz.15g Chleb peten ziaren50g (1), Chleb peten ziaren50g Marg do smar.piecz.15g (7) | Marg do smar.piecz.15g
(1), marg do smar.piecz.15g (7) (1), marg do ), smar.piecz.15g (7) (7) herbata 0,25l Marg do smar.piecz.15g(7) | (1), Marg do herbata 0,25l (7)
smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l herbata 0,25l herbata 0,25l smar.piecz.15g(7) herbata 0,25l
herbata 0,25l herbata 0,25l herbata 0,25l
¢ | Orzechy wloskie 15g Mus owocowy bez Actimel naturalny 1szt (7) Ryzanka w tubce bez Jogurt skyr pitny Mus owocowo-warzywny | Jogurt Jogobella bez cukru Orzechy wiloskie 15g (8) | Mus owocowy bez cukru w | Mieszanka studencka 1szt
= & (8) cukru w tubce 1szt cukru 1szt naturalny 1szt (7) bez cukru w tubce 1szt 1szt (7) tubce 1szt (5,8,12)
é e Wafle ryzowe 30g
KCAL: 2754 KCAL: 2761 KCAL: 2684 KCAL: 2869 KCAL: 2865 KCAL: 2912 KCAL: 2743 KCAL: 2781 KCAL: 2836 KCAL: 2810

Biatko: 107g
Thuszcze: 89g

Kwasy th.nasyc.: 34,29
Weglowodany: 3749
Btonnik pokar.: 41,49
Cukry proste: 74,49
Sol: 4,89

Numery alergenow (zgodnie z Rozporzgdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 7 dn. 25.10.2011r.) wystepujgcych w positkach:
. Zboza zawierajqce gluten (tj. pszenica, zyto, jeczmien, owies, pszenica, orkisz) oraz produkty pochodne.

. Skorupiaki i produkty pochodne.
. Jaja i produkty pochodne.
Ryby i produkty pochodne.
. Orzeszki ziemne (orzeszki arachidowe) i produkty pochodne.
Soja i produkty pochodne.

Mileko i produkty pochodne.

1
2
3
4,
5
6
7

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. Mieczaki i produkty pochodne




