Dieta podstawowa od dnia 19.10.2026r. do dnia 28.10.2026r.

Bialtko: 128g
Thuszcze: 879

Kwasy tl.nasyc.:
28,4q

Weglowodany: 370g
Blonnik pokar.: 39,89
Cukry proste: 72,79
Sol: 4,69

Biatko: 134g
Thuszcze: 719

Kwasy th.nasyc.: 13,99
Weglowodany: 420g
Btonnik pokar.: 46,3g
Cukry proste: 71,7g
Sol: 3,99

Biatko: 152¢g
Thuszcze: 100g
Kwasy th.nasyc.: 32,29
Weglowodany: 3179
Btonnik pokar.: 34,89
Cukry proste: 63,3¢g
Sol: 4,79

Biatko: 1049
Thuszcze: 869

Kwasy tl.nasyc.: 28,69
Weglowodany: 385¢g
Btonnik pokar.: 37,69
Cukry proste: 73,59
Sol: 5,3g

Biatko: 1119
Thuszcze: 1129
Kwasy tl.nasyc.: 28,69
Weglowodany: 3799
Btonnik pokar.: 47,69
Cukry proste: 91,89
Sol: 2,69

Biatko: 105g
Thuszcze: 1029
Kwasy tt.nasyc.: 40,19
Weglowodany: 343g
Btonnik pokar.: 34,79
Cukry proste: 75,69
Sol: 6,79

Bialtko: 101g
Thuszcze: 959

Kwasy tt.nasyc.: 37,89
Weglowodany: 3639
Btonnik pokar.: 37,39
Cukry proste: 74,19
Sol: 5,4g

Bialtko: 105¢g
Ttuszcze: 969

Kwasy th.nasyc.: 30,49
Weglowodany: 4029
Btonnik pokar.: 39,49
Cukry proste: 71,99
Sol: 3,69

Biatko: 107g
Thuszcze: 819

Kwasy th.nasyc.: 24,59
Weglowodany: 385¢g
Btonnik pokar.: 43,69
Cukry proste: 89,59
Sol: 5,7g

Poniedzialek Witorek Sroda Czwartek Piatek Sobota Niedziela Poniedzialek Witorek Sroda
19.10 20.10 21.10 22.10 23.10 24.10 25.10 26.10 27.10 28.10
Ptatki owsiane na mleku | Platki kukurydziane Szynka szyszka 509 Kasza jeczmienna na Grysik na mleku 0,31 (1,7) | Serek mdj ulubiony szt (7) | Parowki cienkie na Ryz na mleku 0,31 (7) Hummus klasyczny 1/2szt | Platki owsiane na mleku
0,31 (1,7) zwykte 40g z mlekiem Ser z6tty 50g (7) mleku 0,31 (1,7) Mozzarella 60g (7) Papryka 50g gor.80g Mozzarella 60g (7) (6,9,10) 0,31 (1,7)
Filet z pieczonej piersi 0,51 (7) Pomidor 1szt Polgdwica drobiowa 60g Pomidor 1szt Chleb zytni 100g (1) Pomidor 1szt Ogorek zielony 50g Jajko gotowane 1szt (3) Twardg z koperkiem 150g
@ kurczaka 60g Jajka gotowane 2szt (3) Bulka graham 1szt (1) Ogorek zielony 50g Chleb zytni 100g (1) Chleb peten ziaren50g (1) Chleb zytni 1009 (1) Chleb zytni 1009 (1) Salata 40g (),
5 Satata 40g Ogorek konserwowy 1szt | Chleb pelen ziaren 50g Chleb zytni 100g (1) Chleb peten ziaren50g Marg do smar.piecz.15g (7) | Chleb peten ziaren50g chleb peten ziaren50g (1) | Chleb zytni 100g (1) Ogorek zielony 50g
E Chleb zytni 100g (1) (9,10) (1), Marg do Chleb peten ziaren50g (1) | (1), Marg do kakao 0,25l (7) (1), Marg do Marg do smar.piecz.15g Chleb peten ziaren50g Chleb zytni 1009 (1)
G Chleb peten ziaren50g Chleb zytni 1009 (1) smar.piecz.15g (7) Marg do smar.piecz.15g smar.piecz.15g (7) smar.piecz.15g (7) (7) (1), Marg do chleb pelen ziaren50g (1)
- (1), marg do Chleb peten ziaren50g (1) | Kawa biata 0,251 (7) (7) herbata 0,25l Kawa biata 0,25 (7) herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) Marg do smar.piecz.15g
smar.piecz.15g (7) marg do smar.piecz.15g herbata 0,25l Kawa biata 0,251 (7) (7)
herbata 0,25l 7 herbata 0,25l
herbata 0,25l
° Jablko 1szt Morele suszone 20g (12) Borowki amerykanskie Kiwi 1szt Gruszka 1szt Banan 1szt Jablko 1szt Actimel naturalny 1szt (7) | Morele suszone 20g (12) Borowki amerykanskie
5 Sok owocowo- Jogurt skyr pitny 709 Maslanka naturalna 1szt Sok owocowo-warzywny Nap6j roslinny bez cukru Jogurt owocowy 1szt (7) Wafle ryzowe 20g Kefir naturalny 250 ml (7) 709
= | warzywny bez cukru naturalny 1szt (7) Napoj roslinny bez cukru (7) bez cukru 1szt 1szt (1) Jogurt naturalny 1szt (7)
= 1szt 1szt (1)
N
Zupa grochowa z Krupnik czysty z Zupa ogorkowa z Zupa pomidorowa z Zupa szpinakowa z Zupa kalafiorowa z Ros6t z makaronem 0,51 Zupa fasolowa z Zupa jarzynowa z Kapus$niak z biatej kapusty
ziemniakami 0,51 (1,9) jarzynami 0,51 (1,9) ziemniakami 0,5l makaronem 0,51 (1,3,7,9) ziemniakami 0,51 (1,7,9) ziemniakami 0,51 (1,7,9) (1,3,9) ziemniakami 0,51 (1,9) ziemniakami 0,51 (1,7,9) z ziemniakami 0,51 (1,9)
Zapiekanka z Ryba pieczona 100g (1,7,9,10) Bitki duszone z sosem Sledz 150g (4) w sosie Bigos 5009 (1) Kotlet schabowy 70g Racuchy drozdzowe 2szt Golabki z ryzem i Ryba duszona z
makaronem, piersia z (1,3,4) Kurczak duszony w 709 (1,7) tatarskim 150g (3,7,9,10) Bulka pszenna 1szt (1) (1,3) (1,3,7) migsem 2szt warzywami po grecku
9 kurczaka, brokutem, Ziemniaki 250g ziotach 130g Ziemniaki 2509 Ziemniaki 2509 Herbata 0,25l Ziemniaki 2509 Mus jablkowy 100g Sos pomidorowy 100g 150g (4,9)
el papryka, kukurydza, Buraczki oproszane 150g Sos pieczarkowy 100g Satatka z kapusty Satatka wiosenna 1509 Mizeria 150g (7) Serek Bieluch 1/2szt (7) 1,7 Ziemniaki 250g
o serem zOltym i natkg 1) 1,7 czerwonej i pora 150g Kompot owocowy 0,25l Kompot owocowy 0,251 Herbata 0,25l Satatka obiadowa 75g Brokut gotowany na parze
5009 (1,3,7) Kompot owocowy 0,25l Kasza gryczana 200g (3,9,10) (9,10) 1509
Napdj z kisielu 0,251 Fasolka szparagowa Napdj z kisielu 0,251 Kompot owocowy 0,25l Napdj z kisielu 0,25l
gotowana na parze 1509
Kompot owocowy 0,25l
Serek wiejski 1szt (7) Pasta z czerwonej Twar6g z natkg 150g (7) Ser topiony 50g (7) Pasta z jaj 100g (3,9,10) Ogondéwka 60g Serek do chleba 1/2szt (7) | Pasta z konserw rybnych Poledwica sopocka 60g Pasta migsna drobiowa 80g
Ogorek zielony 50g soczewicy 100g Salata 40g Papryka 50g Salata 40g Ogorek zielony 50g Salata 40g 1009 (3,4,6,9,10) Pomidor 1szt Papryka 509
« Chleb zytni 1009 (1) Papryka 509 Chleb zytni 1009 (1) Chleb zytni 1009 (1) Butka petnoziarnista 1szt | Chleb zytni 1009 (1) Chleb zytni 1009 (1) papryka 509 Chleb zytni 1009 (1) Bulka pelnoziarnista 1szt
‘S’ | Chleb peten ziaren50g Chleb zytni 1009 (1) Chleb peten ziaren50g chleb peten ziaren50g (1), | (1) chleb peten ziaren50g (1), Chleb peten ziaren50g Butka graham 1szt (1) Chleb peten ziaren50g (1)
S (1), marg do chleb peten ziaren 50g (1), marg do marg do smar.piecz.15g Chleb peten ziaren50g Marg do smar.piecz.15g (7) | (1), Marg do Chleb peten ziaren50g (1), Marg do chleb peten ziaren50g (1)
X smar.piecz.15g (7) (1), marg do smar.piecz.15g (7) (7), herbata 0,251 (1), Marg do herbata 0,25l smar.piecz.15g(7) (1), Marg do smar.piecz.15g (7) Marg do smar.piecz.15g
herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l smar.piecz.15g(7) herbata 0,25l (7
herbata 0,25l herbata 0,25l herbata 0,25l herbata 0,25I
2 s Orzechy wiloskie 15g Owsianka w tubce bez Mus owocowo-warzywny Owsianka w tubce bez Orzechy wiloskie 15g (8) Jogurt naturalny 1szt (7) Mieszanka studencka 1szt Owsianka w tubce bez Mus owocowo-warzywny | Mus owocowy bez cukru
_—‘5’ 5 (8) cukru 1szt (1) bez cukru w tubce 1szt cukru 1szt (1) (5,8,12) cukru 1szt (1) bez cukru w tubce 1szt w tubce 1szt
Se
KCAL: 2941 KCAL: 2995 KCAL: 2863 KCAL: 2800 KCAL: 3067 KCAL: 2816 KCAL: 2781 KCAL: 2991 KCAL: 2804 KCAL: 2991

Biatko: 169g
Thuszcze: 919

Kwasy th.nasyc.: 27,69
Weglowodany: 3549
Btonnik pokar.: 49,59
Cukry proste: 87,99
Sol: 2,89

Numery alergenoéw (zgodnie z Rozporzqdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1169/2011 7 dn. 25.10.2011r.) wystepujgcych w positkach:
. Zboza zawierajgce gluten (1j. 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. Migczaki i produkty pochodne




