Owsianka z siemie
Inianym, rodzynkami,
jabtkiem i orzechami
(MLE, OZI, GLU OW)
(G) (300ml)
Kajzerka (GLU PSZ)
(50g) z pieczywem
(GLU PSZ) (60g), pasta
rybna (MLE, RYB) (80g),
mozzarella (MLE) (40g),
warzywami (100g) i
mastem (MLE) (10g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

Kasza manna z
nasionami chia i
musem owocowym
(MLE, GLU PS2) (G)
(300ml)
Serek wiejski (MLE)
(150g) z widrkami
kokosowymi, grahamka
(GLU PSZ) (50g) z
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), mastem (MLE)
(10g), mozzarellg light
(MLE) (30g) i warzywami
(1009)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

Jaglanka z musem
i migdatami (MLE, ORZ,

GLU OW) (G) (300ml)
Kajzerka (GLU PSZ)

(509g) z pieczywem

gotowanym jajkiem
(JAJ), mastem (MLE)

serem (MLE) (150g)

Domowe kakao (MLE)

brzoskwiniowym

(GLU PSZ) (60g),

(10g) oraz satatka z

(350ml)

Kakaowa gryczanka z

Butka (GLU PSZ) (50g) z
pieczywem (GLU PSZ)

wtasny) (SEL, GLU PSZ)
(80g), serem mozzarella

wisniami (MLE, GLU
OW) (G) (300ml)

(60g), pasztetem
miesno-warzywnym z
krolikiem (wyréb

light (MLE) (40g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

Cynamonowy ryz na
jabtkowym (MLE) (G)
Butka (GLU PSZ) (50g) z
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), mastem (MLE)
dwukolorowym (MLE)

truskawkowym (MLE)

Domowe kakao (MLE)

mleku z musem
(300ml)

zio
(10g), serem

(30g), twarogiem

(70g) i warzywami

(100g)

(350ml)

ptesznik i ptatkami
migdatowymi (MLE,
GLU PSZ, ORZ) (G)

Pieczen z indyka z

koperkiem (JAJ, MLE)
(1009), z butka (GLU
PSZ) (50g), pieczywem

mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

mlekiem (MLE) (350ml)

Dieta podstawowa 5-11.01.2026
Poniedziatek Wiorek Sroda Czwartek | Pigtek | Sobota | Niedziela
SNIADANIE
Orkiszanka z suszonymi
owocami, babka
Zupa mleczna z

(300ml)

tami (100g), pasta

jajeczna ze
szczypiorkiem i

(GLU PSZ) (60g),

Kawa zbozowa z

makaronem
ryzowym i nutg wanilii
(MLE) (G) (300ml)
Jajo gotowane (JAJ) z
safatkg jarzynowa (SEL,
MLE, JAJ) (100g), butka
graham (GLU PS2)
(509), pieczywem (GLU
PSZ) (60g), mastem
(MLE) (10g) i warzywami
(100g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

OBIAD

Zupa koperkowa z

Zupa z fasolka
szparagowa i
ziemniakiem (SEL, MLE
(G) (400ml)
Kurczak orientalny z
komosa
ryzowg (200g) i suréwk
z kapusty
pekinskiej (SEL, MLE)
(2009) (D, G)

cukru) (350ml)

Kompot owocowy (bez

Domowy zurek na
zakwasie z
) jajkiem (SEL, GLU ZYT,
JAJ) (G) (400ml)
Pieczone podudzie z
indyka z sosem
koperkowym z puree
ziemniaczanym (300g) i
suréwka z
kwaszonej kapusty
(SEL, MLE) (200g) (P, G)

a

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa jarzynowa z

cukinia,
koperkiem i kasza
peczak (SEL, MLE, GLU
JECZ) (G) (400ml)
Spaghetti (200g)
bolonskie z suréwka z
sezonowych warzyw
(GLU PSZ, MLE) (200g)
(D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Barszcz na zakwasie,
zabielany z
ziemniakami (SEL. MLE)
(G) (400ml)
kazanki (200g) z
kapustg, pestkami
stonecznika i
pieczarkami oraz
suréwka z marchewki z
jabtkiem (GLU PSZ)
(2009) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Krem pomidorowy z
groszkiem ptysiowym
(SEL, GLU PSZ) (G)
(400ml)
Risotto (200g) z
zielonym groszkiem,
czerwonga papryka,
pieczarkami,
pieczonym tososiem
oraz surdéwka z selera z
orzechami (SEL, MLE,
ORZ) (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

petnoziarnistym (SEL,

kalafiorem i
makaronem

MLE, GLU PSZ) (G)
(400ml)
Roladki z kurczaka
(100g) nadziewane

szpinakiem i suszonymi

pomidorami
z sosem wiasnym,
puree ziemniaczane
(300g) z czosnkiem i

suréwka Colestaw (MLE)

(200g) (P, G)

Kompot owocowy (bez

cukru) (350ml)

Krupnik z natka
pietruszki (SEL, GLU
JECZ) (G) (400ml)
Mielone soczewicowe w
sosie pieczarkowym z
kopytkami (200g) oraz
surdwka szwedzka (SEL)
(200g) (P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)




KOLACJA

Pasta jajeczna ze
szczypiorkiem (JAJ,
MLE) (100g) z
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), butka (GLU PSZ)
(50g), serem zottym
(MLE) (45),
mastem (MLE) (10g) i
miksem Swiezych
warzyw (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Pasta z szynki z
nasionami (70g),
chudym twarogiem
(MLE) (50g), pieczywem
(GLU PSZ) (60g), butka
(GLU PSZ) (509),
mastem (MLE) (10g)
(10g) i warzywami
(100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Weganska pasta z tofu
(SOJ) (100g),
dwukolorowy ser zotty
(MLE) (30g), butka (GLU
PSZ) (50g), pieczywo
(GLU PSZ) (609) z
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) i butka (GLU PSZ)
(50g) zdomowym
schabem pieczonym w
ziotach (wyréb wiasny)
(70g), szczypiorkowy
twarozek (MLE) (100g),
masto (MLE) (10g) i
Swieze warzywa (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Satatka z makaronem,
pestkami stonecznika,
sosem czosnkowym
(GLU PSZ, MLE) (150g) i
butka (GLU PSZ) (50g) z
mastem (MLE) (10g),
hummusem (SEZ) (20g)
i mozzarella (MLE) (40g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Weganski paprykarz
(80g) z pieczywem
zytnim (GLU PSZ, GLU
ZYT) (60g), butkg (GLU
PSZ) (50g), serem
26ttym (MLE) (45g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) i butka (GLU PSZ2)
(509) z pasta z zéttego

sera (MLE) (50g),
pieczonym kurczakiem
(wyréb wiasny) (100g),
mastem (MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami
(100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

PODSUMOWANI

E WARTOSCI ODZYWCZ

EJ CALEGO DNIA

Poniedziatek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

K:2462.2/B:132.5
T:83.5/W:315.2
NKT: 33.4/SCP:57.4/
SOL: 5.0/ Bt: 34.8

K:2373.7 /B: 129.1
T:71.4/W: 314.7
NKT: 27.0 / SCP: 54.3 /
SOL: 4.9 /Bk: 36.3

K:2582.9/B:111.7
T:102.1/W:327.9
NKT: 32.1/SCP: 49.7 /
SOL: 4.6 /Bk:31.2

K:2235.4/B:111.0
T:62.0/W:327.5
NKT: 24.3 /SCP: 51.5/

SOL: 4.6 /Bt: 33.3

K:2577.6/B: 102.0
T:98.2/W: 328.6

NKT: 37.0 /SCP: 61.2/
SOL: 2.5/Bk: 37.0

K:2442.1/B:120.4
T:74.6/W: 344.8

NKT: 29.6 / SCP: 56.7 /
SOL: 5.9/Bk:50.4

K:2479.5/B:125.3
T:71.9/W:347.3

NKT: 29.6 / SCP: 59.0 /
SOL: 6.0/ Bt: 38.0

WYKAZ SKROTOW

Wartoéci odzywcze

Sposdb obrébki termicznej

Alergeny

K - warto$é energetyczna [kcal]

B - biatko ogdtem [g]
T - thuszez [g]

W - weglowodany ogdtem [g]
NKT - nasycone kwasy ttuszczowe [g]
SCP - suma cukréw prostych [g]

SOL - 56l [g]

Bt - btonnik pokarmowy [g]
WW - wymienniki weglowodanowe

G - gotowanie
P - pieczenie
D - duszenie

GLU PSZ - zboza zawierajace gluten pszenny
SKO - skorupiaki i pochodne
JAJ -jaja i pochodne

RYB - ryby i pochodne

OZI - orzeszki ziemne i pochodne
SOJ - soja i pochodne
MLE - mleko i pochodne wraz z laktoza

ORZ - orzechy: witoskie, laskowe, pekan, nerkowce,
pistacje, migdaty

SEL - seler i pochodne
GOR - gorczyca i produkty pochodne
SEZ - nasiona sezamu i pochodne
SO2 - dwutlenek siarki/siarczyny
FUB - tubin i produkty pochodne
MCK - mieczaki i produkty pochodne

MLE b/LAK - mleko i pochodne bez laktozy

GLU ZYT - zboza zawierajace gluten zytni

GLU OW - zboza zawierajace gluten owsiany
GLU JECZ - zboza zawierajace gluten jeczmienny




Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodandéw 5-11.01.2026

Butka razowa (GLU PSZ)
(50g) z pieczywem

(GLU PSZ) (60g), pasta
rybna (MLE, RYB) (80g),
mozzarella (MLE) (409),
warzywami (100g) i
mastem (MLE) (10g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Serek wiejski (MLE)
kokosowymi, grahamka
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), mastem (MLE)

(10g), mozzarellg light (
(MLE) (30g) i warzywami

Herbata owocowa bez

(150g) z widrkami

(GLU PSZ) (509) z
g
(J

(100g)

cukru (350ml)

Butka razowa (GLU PSZ)
(509g) z pieczywem

serem (MLE) (150g)

Herbata czarna, napar

(GLU PSZ) (60g),

otowanym jajkiem
AJ), mastem (MLE)
10g) oraz satatka z

bez cukru (350ml)

pieczywem (GLU PSZ)
(60g), pasztetem
miesno-warzywnym z
krélikiem (wyréb
wiasny) (SEL, GLU PSZ)
(80g), serem mozzarella
light (MLE) (40g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Butka razowa (GLU PSZ)

(MLE) (30g), twarogiem

(509) z pieczywem
(GLU PSZ) (60g),

mastem (MLE) (10g),

serem dwukolorowym

truskawkowym (MLE)
(70g) i warzywami
(1009)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Poniedziatek Wiorek | Sroda Czwartek | Pigtek | Sobota | Niedziela
SNIADANIE
Pieczen z indyka z
Butka (GLU PSZ) (50g) z ziotami (100g), pasta

jajeczna ze
szczypiorkiem i
koperkiem (JAJ, MLE)
(100g), z butkg razowa
(GLU PSZ) (509),
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), mastem (MLE)
(10g) i warzywami

(1009)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Jajo gotowane (JAJ) z
safatkg jarzynowa (SEL,
MLE, JAJ) (100g), butka
graham (GLU PSZ)

(509g), pieczywem (GLU
PSZ) (60g), mastem

(MLE) (10g) i warzywami
(1009)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

DRUGIE SNIADANIE

Satatka z pestkami dyni
(150g), chlebem
razowym (GLU PSZ)
(60g) i gotowanym
jajkiem (JAJ) (50g)

wedling (GLU PSZ, MLE,

Pieczywo chrupkie z

pesto, warzywami i
(1

ORZ) (200g)

Jogurt kokosowy (MLE)

50g) z nasionami chia

Satatka owocowa z
roszponka,
orzechami wtoskimi i
ptatkami
migdatow (ORZ) (200g)

Jogurt (MLE) (150g) z
truskawkami i mastem
orzechowym (OZI) (15g)

Twarozek z rzodkiewka i
szczypiorkiem (MLE)
(1509g) i pieczywem
razowym (GLU PSZ,
GLU ZYT) (30g)

Pieczywo razowe (GLU
PSZ, GLU ZYT) (60g)z
mozzarellg light (MLE)
(40g), hummusem (SEZ)
(10g) i ogdrkiem

OBIAD

Zupa koperkowa z

Zupa z fasolka
szparagowa i
ziemniakiem (SEL, MLE)
(G) (400ml)
Kurczak orientalny z
komosa ryzowa (200g) i
suréwka z kapusty
pekinskiej (SEL, MLE)
(2009) (D, G)

Woda (350ml)

Domowy zurek na
zakwasie z
jajkiem (SEL, GLU ZYT,
JAJ) (G) (400ml)
Pieczone podudzie z
indyka z sosem
koperkowym z puree
ziemniaczanym (300g) i
suréowka z
kwaszonej kapusty
(SEL, MLE) (200g) (P, G)

Woda (350ml)

Zupa jarzynowa z
cukinia,
koperkiem i kasza

peczak (SEL, MLE, GLU

JECZ) (G) (400ml)
Spaghetti (200g)
bolonskie z suréwka z
sezonowych warzyw

(GLU PSZ, MLE) (200g)

(D, G)

Woda (350ml)

Barszcz na zakwasie, z
Jajkiem (SEL. JAJ) (G)
(400ml)
Makaron razowy (200g)
z kapusta, pestkami
stonecznika i
pieczarkami oraz
suréwka z marchewki z
jabtkiem (GLU PSZ)
(2009) (D, G)

Woda (350ml)

Krem pomidorowy z
grzankami razowymi
(SEL, GLU PSZ) (G)
(400ml)
Risotto (200g) z

zielonym groszkiem,
czerwong papryka,
pieczarkami,
pieczonym tososiem

ORZ) (200g) (D, G)

Woda (350ml)

oraz suréwka z selera z
orzechami (SEL, MLE,

kalafiorem i
makaronem
petnoziarnistym (SEL,
MLE, GLU PSZ) (G)
(400ml)
Roladki z kurczaka
(100g) nadziewane

pomidorami
z sosem wiasnym,
puree ziemniaczane
(300g) z czosnkiem i

(2009) (P, G)

szpinakiem i suszonymi

surowka Colestaw (MLE)

Krupnik z natka
pietruszki (SEL, GLU
JECZ) (G) (400ml)
Mielone soczewicowe w
sosie pieczarkowym
makaronem razowym
(200g) oraz
surowka szwedzka (SEL,
GLU PSZ) (200g) (P, G)

Woda (350ml)

Woda (350ml)



PODWIECZOREK

Jogurt waniliowy (MLE)
(1509g) z orzechami
(OZ1) i owocami (100g)

Jogurt (MLE) (150g) z
ptatkami owsianymi
(GLU OW) i
Swiezymi owocami
(100g)

Twarozek (MLE) (200g)
z ptatkami migdatéw
(ORZ) i $wiezymi
owocami (100g)

Serek truskawkowy
(MLE) (200g) z
orzechami
wtoskimi (ORZ)

Safatka owocowa z
owsianka
kruszonkg i
posiekanymi orzechami
ziemnymi (OZI, GLU
OW) (200g)

Owsianka z jabtkiem,
jogurtem i
nasionami chia (MLE,

GLU OW) (2509)

Jogurt kokosowy (MLE)
(150g) z chia i $wiezymi
owocami (100g)

KOLACJA

Pasta jajeczna ze
szczypiorkiem (JAJ,
MLE) (100g) z
Pieczywem razowym
(GLU PSZ) (60g), butka
(GLU PSZ) (50g), serem
26ttym (MLE) (459),
mastem (MLE) (10g) i
miksem $wiezych
warzyw (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Pasta z szynki z
nasionami (70g),
chudym twarogiem
(MLE) (50g), pieczywem
(GLU PSZ) (60g), butka
(GLU PSZ) (50g),
mastem (MLE) (10g)
(10g) i warzywami
(1009)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Weganska pasta z tofu
(SGJ) (100g),
dwukolorowy ser zétty
(MLE) (30g), butka (GLU
PSZ) (50g), pieczywo
razowe (GLU PSZ) (60g)
z mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Pieczywo (GLU PSZ)
(609g) i butka razowa
(GLU PSZ) (50g) z
domowym
schabem pieczonym w
ziotach (wyréb wiasny)
(70g), szczypiorkowy
twarozek (MLE) (100g),
masto (MLE) (10g) i
Swieze warzywa (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Satatka z makaronem
razowym, pestkami
stonecznika, sosem

czosnkowym (GLU PSZ,
MLE) (150q) i
butkg (GLU PSZ) (50g) z
mastem (MLE) (10g),
hummusem (SEZ) (20g)
i mozzarellg (MLE) (40g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Weganski paprykarz
(80g) z pieczywem
zytnim (GLU PSZ, GLU
ZYT) (60g), butka (GLU
PSZ) (50g), serem
z6ttym (MLE) (459),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Pieczywo razowe (GLU
PSZ) (60g) i butka
razowa (GLU PSZ) (50g)
z pasta z zéttego sera
(MLE) (50g), pieczonym
kurczakiem (wyréb
wtasny) (100g), mastem
(MLE) (10g) i $wiezymi
warzywami (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

DRUGA KOLACJA

Kanapki z pieczywa

Pieczywo graham (GLU| . . ) zytniego Serek wiejski (MLE) Pieczywo razowe (GLU
PSZ) (60g) 2 Pl'fczzyw% razowe (+GLU P},GCZZVW‘L’ Chz%pka(GLU Pieczywo razowe (GLU |  razowego (GLUPSZ, | (150g)z pieczywem | PSZ) (60g) z mozzarella
hummusem (SEZ) (20g), . 921 (609)z mastem | PSZ, GLUZYT) (309)z | b7y (4009 ; pasts 2 GLU ZYT) (60g) z razowym (GLU PSZ) light (MLE) (40g)
. " (MLE) (59g), serem (MLE) twarozkiem (MLE) ? !
szynka (30g) i ; : . ) fasoli (60g) koperkowym (60g), hummusem (SEZ)| hummusem (SEZ) (10g)
warzywami (50g) (409) i pomidorem (100g) i warzywami twarozkiem (MLE) (10g) i warzywami i ogorkiem
(100g) i pomidorem
PODSUMOWANIE WARTOSCI ODZYWCZEJ CALEGO DNIA
Poniedziatek Wiorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

K: 2470.0 / B: 145.1
T:82.0/W:310.9
NKT: 23.9 / WW: 21.9 /
SCP: 46.1/SOL: 4.3/
Bk: 55.3

K: 2524.6 / B: 148.1
T:87.9/W:302.2
NKT: 25.8 / WW: 20.8 /
SCP:45.7 /SOL: 4.9/
Bk: 49.8

K: 2803.5/B: 167.7
T:110.0/W: 303.8
NKT: 32.9 / WW: 20.9 /
SCP:50.8/SOL: 3.5/
Bk: 56.9

K:2525.1/B: 148.8
T:77.2/W: 330.0
NKT: 22.1 / WW: 22.0 /
SCP:59.2/SOL: 4.2/
Bk: 56.6

K:2765.3/B:123.5
T:110.3/W: 348.8
NKT: 35.8 / WW: 24.9 /
SCP:59.0/SOL: 3.2/
Bk: 63.5

K: 2656.1/B:177.7
T:63.9/W: 365.7
NKT: 23.7 / WW: 26.5 /
SCP:57.8/SOL: 5.4/
Bt: 64.7

K: 2597.6/B: 144.0
T:70.7 /W: 372.1
NKT: 24.0 / WW: 26.7 /
SCP:45.9/SOL: 6.4/
Bt: 67.6




WYKAZ SKROTOW

Wartoéci odzywcze

Sposéb obrdbki termicznej

Alergeny

K - wartos¢ energetyczna [kcal]

B - biatko ogdtem [g]

T - thuszez [g]

W - weglowodany ogdtem [g]

NKT - nasycone kwasy ttuszczowe [g]
SCP - suma cukréw prostych [g]

SOL - sdl [g]

Bt - btonnik pokarmowy [g]

WW - wymienniki weglowodanowe

G - gotowanie
P - pieczenie
D - duszenie

GLU PSZ - zboza zawierajace gluten pszenny
SKO - skorupiaki i pochodne

JAJ - jaja i pochodne

RYB - ryby i pochodne

OZI - orzeszki ziemne i pochodne

SOJ - soja i pochodne

MLE - mleko i pochodne wraz z laktoza

ORZ - orzechy: witoskie, laskowe, pekan, nerkowce,
pistacje, migdaty

SEL - seler i pochodne

GOR - gorczyca i produkty pochodne

SEZ - nasiona sezamu i pochodne

SO2 - dwutlenek siarki/siarczyny

tUB - tubin i produkty pochodne

MCK - mieczaki i produkty pochodne

MLE b/LAK - mleko i pochodne bez laktozy

GLU 2YT - zboza zawierajace gluten zytni

GLU OW - zboza zawierajace gluten owsiany
GLU JECZ - zboza zawierajace gluten jeczmienny




Owsianka (MLE, GLU
OW) (G) (300ml)
Kajzerka (GLU PSZ)
(50g) z pieczywem
(GLU PSZ) (60g), pasta
rybna (MLE, RYB) (80g),
mozzarella (MLE) (409),
warzywami (100g) i
mastem (MLE) (10g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

(MLE, GLU PSZ) (G)

Serek wiejski (MLE)
(1509), kajzerka (GLU
PSZ) (50g) z pieczywem

mastem (MLE) (10g),

mozzarellg light (MLE)
(30g) i warzywami

mlekiem (MLE) (350ml)

(300ml)

(GLU PSZ) (60g),

(100g)

Kawa zbozowa z

brzoskwiniowym
(MLE) (G) (300ml)
Kajzerka (GLU PSZ)
(50g) z pieczywem

(GLU PSZ) (60g),
gotowanym jajkiem
(JAJ), mastem (MLE)
(10g) oraz warzywami
(1009)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

Butka (GLU PSZ) (50g) z
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), pasztetem

miesno-warzywnym z

wtasny) (SEL, GLU PSZ)
(80g), serem mozzarella

mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

mlekiem (MLE) (350ml)

krélikiem (wyréb

light (MLE) (40g),

Kawa zbozowa z

(300ml)
Butka (GLU PSZ) (50g) z
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), mastem (MLE)
(10g), serem mozzarella
light (MLE) (40g),
twarogiem

truskawkowym (MLE)
(70g) i warzywami (60g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

PSZ) (50g), pieczywem

Dieta fatwostrawna 5-11.01.2026
Poniedziatek Wiorek Sroda Czwartek | Pigtek | Sobota Niedziela
SNIADANIE
Kasza manna z Kg\lfvaoocv&\l/ramg(r'i//lcl_z%n(lg)z Cynamonowy ryz na Orkiszanka Zupa mleczna z
musem owocowym Jaglanka z musem (300mI) mleku z musem (MLE, GLU PSZ) (G) makaronem
jabtkowym (MLE) (G) (300ml) ryzowym i nutg wanilii
(MLE) (G) (300ml)

Pieczen z indyka z
ziotami (100g), pasta
jajeczna z
koperkiem (JAJ, MLE)

(100g), z butka (GLU

(GLU PSZ) (609),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

safatkg jarzynowa (SEL,
MLE, JAJ) (100g), butka

(509g), pieczywem (GLU

(MLE) (10g) i warzywami

Jajo gotowane (JAJ) z

pszenna (GLU PSZ)
PSZ) (60g), mastem
(100g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

OBIAD

Zupa koperkowa z
kalafiorem i

Zupa z fasolka
szparagowa i
ziemniakiem (SEL, MLE)
(G) (400ml)
Kurczak orientalny z

komosa
ryzowa (200g) i
gotowanym groszkiem z
marchewka
(SEL, MLE) (200g) (D,
G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

jajkiem (SEL, JAJ) (G)

ziemniaczanym (3009) i

szparagowa (SEL, MLE)

Zupa warzywna z

(400ml)
Pieczone podudzie z
indyka z sosem
koperkowym z puree

gotowang fasolka
(2009) (P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa jarzynowa z
cukinia,

koperkiem i kasza
wiejska (SEL, MLE, GLU
JECZ) (G) (400ml)
Spaghetti (200g)
bolonskie z gotowanym
kalafiorem (GLU PSZ,
MLE) (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

tagodny barszcz
zabielany z

ziemniakami (SEL. MLE)

(G) (400ml)
Makaron (200g) z
cukinig, marchewka i
groszkiem (GLU PSZ)

(200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez

cukru) (350ml)

Krem pomidorowy z
groszkiem ptysiowym
(SEL, GLU PSZ) (G)
(400ml)
Risotto (200g) z

zielonym groszkiem,
pieczonym tososiem
oraz z warzywami na
parze (SEL, MLE) (200g)
(D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

makaronem (SEL, MLE,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Roladki z kurczaka
(100g) nadziewane
szpinakiem

z sosem wiasnym,
puree ziemniaczane
(300g) i marchew z
groszkiem (MLE) (200g)
(P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Krupnik z natka
pietruszki (SEL, GLU
JECZ) (G) (400ml)
Pierogi z serem (200g) i
satatkg z pomidoréw
oraz gotowanym
kalafiorem (GLU PSZ,
MLE, JAJ) (200g) (P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

KOLACJA




Pasta jajeczna z
koperkiem (JAJ, MLE)
(1009) z
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), butka (GLU PSZ)
(50g), chudym

mastem (MLE) (10g) i
miksem $wiezych
warzyw (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

twarogiem (MLE) (50g),

Pasta z szynki (70g) z
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), butka (GLU PSZ)

(50g), gotowanym
jajkiem (JAJ), mastem
(MLE) (10g)
(10g) i warzywami
(100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Weganska pasta z tofu

(SOJ) (100g), twardg
chudy (MLE) (50g),

butka (GLU PSZ) (50g),

pieczywo (GLU PSZ)
(60g) z mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(1009)

Herbata owocowa bez

cukru (350ml)

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) i butka (GLU PSZ)
(50g) zdomowym
schabem pieczonym w
ziotach (wyréb wtasny)
(709), koperkowy
twarozek (MLE) (100g),
masto (MLE) (10g) i
Swieze warzywa (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Pieczywo (GLU PSZ)
(609g) oraz butka (GLU
PSZ)(50g) z
gotowanym jajkiem
(JAJ), twarozkiem z
koperkiem (MLE)
(100g), mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Serek wiejski lekki (MLE)
(150g), szynka (45g) z
pieczywem
(GLU PSZ) (60g), butka
(GLU PSZ) (50qg),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) i butka (GLU PSZ2)
(509) z pasta
twarogowa (MLE) (60g),
pieczonym kurczakiem
(wyrdb wtasny) (100g),
mastem (MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami
(100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

PODSUMOWANIE WARTOSCI ODZYWCZ

EJ CALEGO DNIA

Poniedziatek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

K: 2436.1/B: 133.9
T:80.6/W: 307.4
NKT: 28.9 / SCP: 53.3 /
SOL: 4.5/Bk: 30.5

K:2216.5/B:127.6
T:68.1/W:284.2
NKT: 27.9 / SCP: 48.8 /
SOL: 4.5/Bk: 26.9

K:2351.4/B:108.8
T:86.2/W:302.3

NKT: 31.7 / SCP: 46.9 /

SOL:3.9/Bt:27.3

K:2125.0/B: 106.7
T:57.3/W:306.7

NKT: 23.3 / SCP: 48.0 /
SOL: 3.9/Bk: 27.7

K: 2266.3/B: 100.5
T.70.7/W:315.8

NKT: 26.6 / SCP: 50.8 /
SOL: 4.3 /Bk: 26.1

K: 2246.0 /B: 136.0
T:60.7 /W: 302.5

NKT: 25.6 / SCP: 50.0 /
SOL:5.2/Bk:34.0

K:2273.2/B:129.2
T:77.7/W:275.8

NKT: 37.1 /SCP:57.2/
SOL: 4.4 /Bt:24.8

WYKAZ SKROTOW

Wartoéci odzywcze

Sposdb obrébki termicznej

Alergeny

K - wartos¢ energetyczna [kcal]

B - biatko ogdtem [g]
T - ttuszez [g]

W - weglowodany ogdtem [g]
NKT - nasycone kwasy ttuszczowe [g]
SCP - suma cukréw prostych [g]

SOL - 56l [g]

Bt - btonnik pokarmowy [g]
WW - wymienniki weglowodanowe

G - gotowanie
P - pieczenie
D - duszenie

GLU PSZ - zboza zawierajgce gluten pszenny
SKO - skorupiaki i pochodne

JAJ - jaja i pochodne

RYB - ryby i pochodne

OZI - orzeszki ziemne i pochodne
SOJ - soja i pochodne

MLE - mleko i pochodne wraz z laktoza

ORZ - orzechy: wtoskie, laskowe, pekan, nerkowce,
pistacje, migdaty

SEL - seler i pochodne
GOR - gorczyca i produkty pochodne
SEZ - nasiona sezamu i pochodne
SO2 - dwutlenek siarki/siarczyny
tUB - tubin i produkty pochodne
MCK - mieczaki i produkty pochodne

MLE b/LAK - mleko i pochodne bez laktozy

GLU ZYT - zboza zawierajace gluten zytni

GLU OW - zboza zawierajgce gluten owsiany
GLU JECZ - zboza zawierajgce gluten jeczmienny




