Dieta fatwostrawna 9-15.02.2026

(MLE) (109),

(MLE) (45g), domowa
szynka

pieczong (wyréb
(100g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

serem mozzarella light

wiasny) (60g) (P), satata
i pomidorem bez skérki

ziotach (wyréb wiasny)

(MLE) (60g), warzywam
(100g) i mastem (MLE)
(109)

Kawa zbozowa z

mlekiem (MLE) (350ml)

PSZ) (60g) z domowym
schabem pieczonym w

(509), serkiem a'la grani

pieczywo (GLU PSZ)
(60g) z pasta
tososiowg (RYB, MLE)
(60g), mastem (MLE)
(109g) i serkiem
homogenizowanym
(MLE) (150g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

Pasta z szynki drobiowej
(60g), twarozek a'la
grani (MLE) (60g), butka
(GLU PSZ) (50g) oraz
pieczywo (GLU PSZ)
(60g) z mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(100g)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

PSZ) (60g) z serem
mozzarella light (MLE)
(309g), jajkiem (JAJ)
(55g) w sosie
koperkowym (MLE)
(50g), mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(100g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

Poniedziatek | Wiorek Sroda | Czwartek | Pigtek | Sobota Niedziela
SNIADANIE
Jaglanka szarlotkowa Gryczanka z wanilig
(MLE) (G) (300ml) Grysik (MLE, GLU PSZ) Owsianka (MLE, GLU Zupa mlgc;na zryzem i (MLE) (G) (300m) Zupa.mleczn.a z lanym Orkiszanka
Kajzerka (GLU PSZ) (G) (300ml) brzoskwinig (MLE) (G) ciastem i nutg (MLE, GLU PSZ) (G)
- ! OW) (G) (300ml) Butka (GLU PSZ) (50g)
(50g) i pieczywo (GLU Kajzerka (GLU PSZ) Butka (GLU PSZ) (500) i (300ml) oraz pieczywo (GLU cynamonu (MLE, GLU (300ml)
PSZ) (60g) z mastem (50g) i pieczywo (GLU uika g/t preczy

PSZ, JAJ) (G) (300ml)
Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) z butka (GLU PSZ)
(50g), mozzarellg (MLE)
(60g), pieczonym
kurczakiem (50g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

Mozzarella light (MLE)
(60g) oraz twarozek
(MLE) (150g) na stodko
z butka (GLU PSZ) (50g),
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), mastem (MLE)
(10g) i domowa
konfiturg

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

OBIAD

Zupa kalafiorowa
zabielana z
ziemniakami (SEL, MLE)

(G) (400ml)
Pulpety drobiowe (JAJ,
GLU PSZ) (200g) z
kremowym
sosem pomidorowym
(MLE), kasza
gryczana biata (200g) i
gotowana mini
marchewka (200g) (D,
G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa koperkowa z

ryzem (SEL) (G) (400ml)
Gulasz wotowo-

warzywny (200g) z
gniocchi (JAJ, GLU PSZ)
(200g), sosem wtasnym
oraz gotowana fasolka

szparagowa (MLE)

(200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa pomidorowa z
makaronem (SEL, GLU
PSZ) (G) (400ml)

morelg (SO2) w sosie
wtasnym, ziemniakami z
koperkiem (280g)
i buraczkami (200g) (P,
D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Pieczony schab (100g) z

Zupa z marchewka i
brokutami (SEL) (G)
(400ml)
Spaghetti (GLU PSZ)
(200g) w sosie
jogurtowym (MLE) z
cukinig i pomidorkami
oraz gotowanym
groszkiem (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Krem z biatych warzyw z
grzankami (SEL, MLE,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Miruna (RYB) (100g) z
sosem greckim, kasza

bulgur (GLU PSZ)
(200g) i gotowana
marchewka z groszkiem

(200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa z brokutami i
ziemniakami (SEL, MLE)
(G) (400ml)
Zapiekanka
makaronowa z
mozzarell,
sosem jajecznym,
ziotowym sosem
pomidorowym (JAJ,
MLE, GLU PSZ) (400g) i
gotowang mini
marchewka (200g) (P,
G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Domowy rosét
drobiowy z
makaronem nitki (SEL,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Podudzie z indyka
(100g) z sosem
wtasnym, fasolka
szparagows, mini
marchewkami i
ziemniaczkami (280g)
(2009) (P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)




DESER

Koktajl truskawkowo-

Jabtko bez skorki

Jogurt z musem

. , Jogurt naturalny (MLE)
bananowy (MLE) (300g) (150g) Banan (150g) Maslanka (MLE) (150g) truskavv(kz%v(\)/ér;n (MLE) [ Jabtko pieczone (150g) (150g)
KOLACJA
Pieczywo (GLU PSZ) . Pieczywo (GLU PSZ)
Cohr'aezbbﬁtg(gﬁ (P‘JSOZ%) Pieczywo (60g) (GLU |  Pieczywo (GLU PSZ) | (60g) oraz butka (GLU F;'éeggvgfa(z%igi? Szynka (45g) z butka | (60g) oraz butka (GLU
(50g) 2 twarozkiem PSZ) oraz butka (GLU | (60g) i butka (GLU PSZ)| PSZ)(50g) z serkiem (GLU PSZ) (50q) 2 (GLU PSZ) (509), PSZ) (50g) z

jogurtowym (MLE)

(120g), gotowanym
jajkiem (JAJ) (55g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

PSZ) (50g) z mastem
(MLE) (10g), mozzarellg
(MLE) (60g), serkiem
owocowym (MLE) (60g)
i warzywami (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

(50g) z twarogiem
(MLE) (60g), serkiem
wiejskim (MLE) (150g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

homogenizowanym
(MLE) (100g), domowa
kietbasa (wyréb wiasny)
(P) (60g), mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(1009)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

pasta z twarogu (MLE)
(60g), pasta rybna (RYB)
(50g), warzywami
(100g) i mastem (MLE)
(109)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

pieczywem (GLU PSZ)
(60g), mastem (MLE)
(10g), chudym
twarogiem (MLE) (60g) i
warzywami (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

gotowanym jajem (JAJ)
(55g), sosem
koperkowym (MLE)
(40g), szynka (45g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

PODSUMOWANI

E WARTOSCI ODZYWCZ

EJ CALEGO DNIA

Poniedziatek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

K:2668.7 /B: 152.3
T:83.4 / NKT: 36.1
W: 345.0/SCP:73.2/

SOL: 4.6 /Bk: 33.7

K:2272.0/B:115.7
T:59.8/NKT: 24.3
W: 255.5/SCP: 48.9 /
SOL: 4.0/Bk: 27.9

K: 2404.6/B: 149.8
T:60.3/NKT: 27.3
W: 326.5/SCP: 82.9/
SOL: 4.4 /Bk: 26.7

K:2346.0/B: 116.7
T:72.6/NKT: 22.3
W:319.9 /SCP: 47.6/
SOL: 4.1/Bk: 26.9

K: 2569.5/B: 131.1
T:74.5/NKT: 31.9
W: 364.3/SCP: 66.3/

K:2490.3/B:123.7
T:82.1 /NKT: 32.0
W:326.0/SCP:67.2/

SOL: 4.8/Bt: 42.6

K:2414.0/B:138.5
T:76.1 /NKT: 30.8
W:305.1/SCP: 55.7 /

SOL:5.1/Bk:32.9

SOL: 5.5/Bk:27.2




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 zawierajgce gluten pszenny
SKO - skorupiaki i pochodne

JAJ - jaja i pochodne

RYB - ryby i pochodne

OZ| - orzeszki ziemne i pochodne

SOJ - soja i pochodne

MLE - mleko i pochodne wraz z laktoza

ORZ - orzechy: wioskie, 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 zawierajace gluten owsiany
GLU JECZ - zboza zawierajgce gluten jeczmienny




