Dieta podstawowa od dnia 29.10.2026r. do dnia 07.11.2026r.

Thuszcze: 1049
Kwasy tl.nasyc.:
29,39

Weglowodany: 345¢g
Blonnik pokar.: 33,49
Cukry proste: 63,3g
Sol: 59

Thuszcze: 629

Kwasy th.nasyc.: 179

Weglowodany: 4159

Btonnik pokar.: 54,49
Cukry proste: 107,19

Sol: 4,4g

Thuszcze: 799

Kwasy th.nasyc.: 25,69
Weglowodany: 3949
Btonnik pokar.: 46,5¢
Cukry proste: 71g

Sol: 6,1g

Thuszcze: 969

Kwasy th.nasyc.: 35,49
Weglowodany: 3749
Btonnik pokar.: 38,1¢g
Cukry proste: 73,29
Sol: 4,49

Thuszcze: 859

Kwasy th.nasyc.: 25,99
Weglowodany: 3929
Btonnik pokar.: 40g
Cukry proste: 105,59
Sol: 4g

Thuszcze: 849

Kwasy th.nasyc.: 28,3¢g
Weglowodany: 389g
Btonnik pokar.: 48,19
Cukry proste: 86,79
Sol: 5,59

Thuszcze: 889

Kwasy tl.nasyc.: 18,69
Weglowodany: 358¢
Blonnik pokar.: 379
Cukry proste: 739

Sol: 4,79

Thuszcze: 89g

Kwasy tt.nasyc.: 28,69
Weglowodany: 357g
Btonnik pokar.: 34,99
Cukry proste: 85,99
Sol: 4,1g

Thuszcze: 759

Kwasy tht.nasyc.: 25,29
Weglowodany: 403g
Btonnik pokar.: 46,49
Cukry proste: 77,99
Sol: 3,69

Czwartek Pigtek Sobota Niedziela Poniedzialek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota
29.10 30.10 31.10 01.11 02.11 03.11 04.11 05.11 06.11 07.11
grysik na mleku 0,3l platki smakowe 40g poledwica drobiowa 60g kietbasa §laska gor.80g platki owsiane na mleku kasza jeczmienna na makaron na mleku 0,3l satatka $niadaniowa 100g | grysik na mleku 0,31 (1,7) | polgdwica sopocka 60g
@7 (1,5,8) z mlekiem 0,31 (7) | satata 40g papryka 50g 0,31 (1,7) mleku 0,31 (1,7) 1,3,7) (3,7,9,10), satata 40g ser z6tty 60g (7) ogorek zielony 50g
o kietbasa szynkowa 60g | jajka gotowane 2szt (3) Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 100g (1) konserwy rybne 83g ser topiony 50g (7) hummus klasyczny 1szt butka pszenna szt (1) pomidor 1szt orzechy wioskie 15g (8)
= pomidor 1szt ogorek zielony 50g Chleb peten ziaren 50g Chleb peten ziaren50g (1) | (3,4,6) papryka 50g (6,9,10) chleb peten ziaren50g (1) | Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 1009 (1)
3 Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 100g (1) (1), Marg do Marg do smar.piecz.15g salata 40g Chleb zytni 100g (1) ogorek konserwowy 1szt Marg do smar.piecz.15g Chleb peten ziaren50g chleb peten ziaren50g (1)
'E Chleb peten ziaren50g Chleb peten ziaren50g (1) | smar.piecz.15g (7) (7) Chleb zytni 1009 (1) Chleb peten ziaren50g (1) | (9,10) (7) (1), Marg do Marg do smar.piecz.15g (7)
@ (1), marg do marg do smar.piecz.15g kakao 0,25l (7) kawa biata 0,25l (7) Chleb peten ziaren50g Marg do smar.piecz.15g Chleb zytni 100g (1) kawa biata 0,25l (7) smar.piecz.15g (7) kakao 0,251 (7)
smar.piecz.15g (7) (7) (1), Marg do (7) Chleb peten ziaren50g (1), herbata 0,25l
herbata 0,25l herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l Marg do smar.piecz.15g (7)
herbata 0,25I herbata 0,25l
° kiwi 1szt gruszka 1szt banan 1szt jabtko 1szt Wafle ryzowe 20g morele suszone 20g (12) | boréwki amerykanskie 70g banan 1szt jabtko 1szt kiwi 1szt
5 napgj rodlinny bez Jogurt Jogobella bez sok owocowo-warzywny | napdj roslinny bez cukru kefir naturalny 1szt (7) jogurt naturalny 1szt (7) jogurt skyr pitny naturalny | sok owocowo-warzywny | Jogurt owocowy 1szt (7) nap0j roélinny bez cukru
=% cukru 1szt (1) cukru 1szt (7) bez cukru 1szt 1szt (1) 1szt (7) bez cukru 1szt 1szt (1)
X
zupa pieczarkowa z Zupa ogoérkowa z ryzem krupnik czysty z Roso6t z makaronem 0,51 Zurek z ziemniakami 0,51 Zupa ryzowa 0,51 (9) Zupa brokutowa z zupa jarzynowa z krupnik czysty 0,5 (1,9) Zupa pomidorowa z
makaronem 0,51 0,51 (7,9,10) ziemniakami 0,51 (1,9) 1,3,9) 1,9) Satatka jarzynowa 500g ziemniakami 0,51 (1,7,9) ziemniakami 0,51 (1,7,9) | Jajka gotowane 2szt (3) w makaronem 0,51 (1,3,7,9)
(1,3,7,9) Dorsz duszony w porach | fasolka po bretofisku 500g Pieczen wieprzowa z Makaron pelnoziarnisty (3,7,9,10) Ryba pieczona 100g (1,3,4) | Duszona pier$ z kurczaka sosie chrzanowym 100g $ledz 150g (4)
Kurczak duszony w 100g (4) 1) sosem 70g (1,7) 2509 (1,3) Kotlet schabowy 70g Ryz 200g w ziotach 130g 1,7 w $mietanie i jogurcie
- ziotach 130g ziemniaki 2509 butka pszenna 1szt (1) ziemniaki 2509 z twarogiem 150g (7) 1,3) Surowka z kapusty kasza gryczana 200g ziemniaki 2509 naturalnym 50g (7)
._‘é’ kasza peczak 200g (1) Marchew z groszkiem herbata 0,25l Satatka z kapusty /na stodko/ kompot owocowy 0,25l kiszonej, jabtka i so0s pieczarkowy 100g fasolka szparagowa ziemniaki 250g
@) sos koperkowy 100g 150g (1) czerwonej 1509 Mus gruszka-truskawka- marchewki 1509 1,7 gotowana na parze 1509 kalafior gotowany
1,7 napdj z kisielu z owocami kompot owocowy 0,25I banan 100g napdj z kisielu 0,251 buraczki z kminkiem kompot owocowy 0,25I na parze 1509
suréwka z kapusty 0,3l herbata 0,25l 1509 herbata 0,25l
pekinskiej 150g kompot owocowy 0,25l
kompot owocowy 0,25l
ser z6tty 60g (7) pasta z czerwonej serek wiejski 1szt (7) mozzarella 60g (7) jajka gotowane 2szt (3) szynka szyszka 60g Twardg z cebulka zielonai | serek do chleba 1/2szt (7) | pasta z czerwonej mozzarella 60g (7)
salata 40g soczewicy 100g pomidor 1szt ogorek zielony 50g ogorek kiszony szt pomidor 1szt koperkiem 1509 (7) papryka 50g soczewicy 100g pomidor 1szt
Chleb zytni 100g (1) papryka 509 Chleb zytni 100g (1) Chleb zytni 100g (1) (9,10) Chleb zytni 100g (1) ogorek zielony 50g Chleb zytni 100g (1) ogorek kiszony 1szt butka pelnoziarnista 1szt (1)
-% Chleb peten ziaren50g Chleb zytni 1009 (1) Chleb peten ziaren50g chleb peten ziaren50g (1), | Chleb zytni 1009 (1) chleb peten ziaren50g (1), | butka graham Iszt (1) Chleb peten ziaren50g (9,10) chleb pelen ziaren50g (1)
‘_g (1), marg do chleb pelen ziaren 50g (1), marg do marg do smar.piecz.15g Chleb peten ziaren50g Marg do smar.piecz.15g Chleb peten ziaren50g (1), (1), Marg do Chleb zytni 100g (1) Marg do smar.piecz.15g (7)
¥ smar.piecz.15g (7) (1), marg do smar.piecz.15g (7) (7), herbata 0,25l (1), Marg do (7) herbata 0,25l Marg do smar.piecz.15g(7) | smar.piecz.15g(7) Chleb peten ziaren50g herbata 0,25l
herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l smar.piecz.15g (7) herbata 0,25l herbata 0,25l (1), Marg do
herbata 0,25l herbata 0,25l smar.piecz.15g (7)
herbata 0,25|
"I orzechy wioskie 15¢g (8) owsianka w tubce bez Mieszanka studencka 1szt | mus owocowo-warzywny | orzechy wioskie 15¢g (8) mus owocowy bez cukru Mieszanka studencka 1szt Jogurt skyr w tubce 1szt owsianka w tubce bez sucharki 20g (1)
,—‘5’ 5 cukru 1szt (1) (5,8,12) bez cukru w tubce 1szt w tubce 1szt (5,8,12) (7) cukru 1szt (1) actimel naturalny 1szt (7)
Se
KCAL: 2873 KCAL: 2813 KCAL: 2946 KCAL: 2869 KCAL: 2906 KCAL: 2793 KCAL: 2874 KCAL: 2764 KCAL: 2785 KCAL: 2715
Biatko: 1189 Biatko: 1129 Biatko: 1369 Biatko: 1089 Biatko: 1209 Biatko: 1009 Biatko: 1389 Biatko: 1139 Biatko: 999 Biatko: 121g

Thuszcze: 889

Kwasy th.nasyc.: 26,49
Weglowodany: 341
Btonnik pokar.: 37,89
Cukry proste: 61,3¢g
Sol: 2,99

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




