Dieta podstawowa od dnia 20.08.2026r. do dnia 29.08.2026r.

Thuszcze: 819

Kwasy tl.nasyc.:
18,79

Weglowodany: 3679
Blonnik pokar.: 38,39
Cukry proste: 75,99
Sol: 3,89

Thuszcze: 789

Kwasy th.nasyc.: 26,39
Weglowodany: 386g
Btonnik pokar.: 47,79
Cukry proste: 93,69
Sol: 3,89

Thuszcze: 859

Kwasy th.nasyc.: 28,99
Weglowodany: 371g
Btonnik pokar.: 45,79
Cukry proste: 65,1g
Sol: 4,69

Thuszcze: 779

Kwasy th.nasyc.: 33,5¢
Weglowodany: 3629
Btonnik pokar.: 40,19
Cukry proste: 78,79
Sol: 4,3g

Thuszcze: 999

Kwasy th.nasyc.: 21,89
Weglowodany: 3679
Btonnik pokar.: 49,19
Cukry proste: 70,59
Sol: 4,4g

Thuszcze: 80g

Kwasy th.nasyc.: 269
Weglowodany: 3759
Btonnik pokar.: 33,29
Cukry proste: 69,49
Sol: 3,19

Thuszcze: 799

Kwasy tl.nasyc.: 229
Weglowodany: 3769
Blonnik pokar.: 50,39
Cukry proste: 87,99
Sol: 3,49

Thuszcze: 949

Kwasy tl.nasyc.: 25,89
Weglowodany: 3399
Blonnik pokar.: 35,19
Cukry proste: 78,19
Sol: 4,69

Thuszcze: 89g

Kwasy tht.nasyc.: 26,89
Weglowodany: 381g
Btonnik pokar.: 44,3g
Cukry proste: 51g
Sol: 2,89

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedzialek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota
20.08 21.08 22.08 23.08 24.08 25.08 26.08 27.08 28.08 29.08
Platki owsiane na mleku | Makaron na mleku 0,3l Twardg kakaowy 150g Szynka plaster miodu 50g | Ryz na mleku 0,31 (7) Grysik na mleku 0,31 (1,7) | Ptatki kukurydziane Serek wiejski 1szt (7) Platki owsiane na mleku Filet z pieczonej piersi
0,31 (1,7) 1,3,7) (7), satata 40g Serek do chleba 1/2szt (7) | Hummus klasyczny 1szt Serek Bieluch 1szt (7) zwykte 40g z mlekiem Dzem 30g 0,31 (1,7) kurczaka 50g
o Poledwica sopocka 60g | Ser zotty 60g (7) Chleb zytni 100g (1) Rzodkiewka 1/3pecz. (6,9,10), papryka 509 Ogorek zielony 50g 0,31 (7) Satata 40g Ser 261ty 60g (7) Serek do chleba 1/2szt (7)
= Papryka 509 Pomidor 1szt Chleb peten ziaren 50g Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 100g (1) Mozzarella 60g (7) Chleb zytni 100g (1) Ogorek zielony 50g Rzodkiewka 1/3pecz
3 Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 100g (1) (1), Marg do Chleb peten ziaren50g (1) | Chleb peten ziaren50g Chleb peten ziaren50g (1) | Rzodkiewka 1/3pgcz chleb peten ziaren50g (1) Chleb zytni 1009 (1) Chleb zytni 1009 (1)
-E Chleb peten ziaren50g Chleb peten ziaren50g (1) | smar.piecz.15g (7) Marg do smar.piecz.15g (1), Marg do Marg do smar.piecz.15g Chleb zytni 100g (1) Marg do smar.piecz.15g (7) | Chleb peten ziaren50g chleb pelen ziaren50g (1)
@ (1), marg do marg do smar.piecz.15g Kawa biata 0,251 (7) (7) smar.piecz.15g (7) (7) Chleb peten ziaren50g kawa biata 0,251 (7) (1), Marg do Marg do smar.piecz.15g
smar.piecz.15g (7) @) kakao 0,251 (7) herbata 0,25l herbata 0,25l (1), Marg do smar.piecz.15g (7) (7)
herbata 0,25l herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l kakao 0,25l (7)
herbata 0,25l
o| Borowki amerykanskie Gruszka 1szt Nektaryna 1szt Jablko 1szt Orzechy wioskie 15g (8) Morele suszone 20g (12) Banan 1szt Borowki amerykanskie 70g Kiwi 1szt Orzechy wioskie 15¢g (8)
5 709 Jogurt naturalny 1szt (7) | Actimel naturalny 1szt (7) | Sok owocowo-warzywny | Kefir naturalny 250 ml (7) | Napdj roélinny bez cukru | Jogurt naturalny 1szt (7) Sok owocowo-warzywny Napdj rodlinny bez cukru | Jogurt skyr pitny naturalny
=% Napoj roslinny bez bez cukru 1szt 1szt (1) bez cukru 1szt 1szt (1) 1szt (7)
= cukru 1szt (1)
N
Krupnik czysty z Kapusniak z biatej Zupa szpinakowa z Zupa pomidorowa z Zupa grochowa z Zupa pietruszkowa z Barszcz czysty z fasola Zupa jarzynowa z Krupnik czysty 0,51 (1,9) Zupa pieczarkowa z
kalafiorem 0,51 (1,9) kapusty z ziemniakami ziemniakami 0,51 (1,7,9) makaronem 0,51 (1,3,7,9) ziemniakami 0,51 (1,9) ziemniakami 0,51 (1,7,9) 0,51 (9) ziemniakami 0,51 (1,7,9) Jajka sadzone na parze ziemniakami 0,51 (1,7,9)
Bitki duszone 70g (1,7) 0,51 (1,9) Fasolka po bretonsku Duszona pier§ z kurczaka | Lazanki pelnoziarniste z | Gulasz duszony z papryka Ryba pieczona 100g Kurczak duszony w ziotach 2szt (3) Ryz z sosem owocowym
e Ziemniaki 2509 Dorsz duszony w porach 5009 (1) w ziotach 130g kapusta kiszona i i sosem 220g (1,7) 1,3,4) 130g Ziemniaki 250g 500g (7)
-_g Buraczki z cebulkg 100g (4) Butka pszenna 1szt (1) Ziemniaki 2509 pieczarkami 500g (1,3) Kasza peczak 200g (1) Ziemniaki 2509 Sos koperkowy 100g (1,7) Fasolka szparagowa Napdj z kisielu 0,251
o 1509 Ryz 200g Herbata 0,25l Mizeria 1509 (7) Napgj z kisielu z Ogorek kiszony 1szt Brokut gotowany na parze Kasza gryczana 200g gotowana na parze 1509
Napdj z kisielu 0,251 Marchew z groszkiem Kompot owocowy 0,25l owocami 0,25l (9,10) 1509 Suréwka z kapusty Maslanka naturalna 1szt
150g (1) Kompot owocowy 0,25l Kompot owocowy 0,25l pekinskiej 150g (7)
Kompot owocowy 0,25] Herbata 0,25l
Serek wiejski 1szt (7) Pasta z czerwonej Jajka gotowane 2szt (3) Ser topiony 50g (7) Pasta z konserw rybnych | Pieczen domowa 60g Pasta z jaj 100g (3,9,10) Kietbasa krakowska 60g Pasta z czerwonej Twardg z papryka,
Satata 40g soczewicy 100g pomidor 1szt Ogorek zielony 50g 100g (3,4,6,9,10) Pomidor 1szt Ogorek zielony 50g Pomidor 1szt soczewicy 100g koperkiem i cebulka
Chleb zytni 100g (1) Ogorek konserwowy 1szt | Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 100g (1) Satata 40g Chleb zytni 100g (1) Bulka graham 1szt (1) Chleb zytni 100g (1) Papryka 509 zielong 150g (7)
% Chleb peten ziaren50g (9,10) Chleb peten ziaren50g chleb peten ziaren50g (1), | Chleb zytni 1009 (1) chleb peten ziaren50g (1), | Chleb peten ziaren50g Chleb peten ziaren50g (1), Bufka petnoziarnista 1szt | Salata 40g
‘_g (1), marg do Bulka petnoziarnista 1szt | (1), marg do marg do smar.piecz.15g Chleb peten ziaren509 Marg do smar.piecz.15g (1), Marg do Marg do smar.piecz.15g(7) | (1) Butka pszenna 1szt (1)
¥ smar.piecz.15g (7) (1), chleb peten ziaren smar.piecz.15g (7) (), (1), Marg do (7) herbata 0,251 smar.piecz.15g(7) herbata 0,25l Chleb peten ziaren50g chleb pelen ziaren50g (1)
herbata 0,25l 509 (1), marg do herbata 0,25l herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l (1), Marg do Marg do smar.piecz.15g
smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) (7
herbata 0,25I herbata 0,25I herbata 0,25|
x o| Orzechy wloskie 15g Owsianka w tubce bez Mieszanka studencka 1szt Jogurt Jogobella bez Mus owocowo-warzywny | Jogurt owocowy 1szt (7) Ryzanka w tubce bez Owsianka w tubce bez Mus owocowy bez cukru | Mus owocowo-warzywny
= 5 (8) cukru 1szt (1) (5,8,12) cukru 1szt (7) bez cukru w tubce 1szt cukru 1szt cukru 1szt (1) w tubce 1szt bez cukru w tubce 1szt
Se Sucharki 20g (1)
KCAL: 2758 KCAL: 2834 KCAL: 2954 KCAL: 2694 KCAL: 2845 KCAL: 2718 KCAL: 2853 KCAL: 2828 KCAL: 2862 KCAL: 2889
Biatko: 1189 Biatko: 1199 Biatko: 1499 Biatko: 1099 Biatko: 939 Biatko: 1059 Biatko: 1259 Biatko: 1369 Biatko: 1149 Biatko: 1109

Thuszcze: 969

Kwasy tht.nasyc.: 37,59
Weglowodany: 3699
Btonnik pokar.: 28,5¢
Cukry proste: 78,99
Sol: 3,79

Numery alergenow (zgodnie z Rozporzgdzeniem 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

Mieko 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. Mieczaki i produkty pochodne




