Dieta podstawowa 9-15.02.2026

Poniedziatek

Wrtorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

SNIADANIE

Jaglanka szarlotkowa z
orzechami
i daktylami (MLE, OZI)
(G) (300ml)
Kajzerka (GLU PSZ)
(50g) i pieczywo (GLU
PSZ) (60g) z mastem
(MLE) (109),
serem zottym (MLE)
(45g), domowa szynka
pieczong (wyréb
wiasny) (60g) (P), satatg
i pomidorem (100g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

Grysik z zurawing i
nerkowcem (MLE, ORZ,
GLU PSZ) (G) (300ml)
Grahamka (GLU PSZ)
(509) i pieczywo (GLU
PSZ) (60g) z domowym
schabem pieczonym w
ziotach (wyréb wiasny)
(50g), serkiem a'la grani
(MLE) (60g), warzywami
(100g) i mastem (MLE)
(109)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

Owsianka z siemie
Inianym,
rodzynkami, jabtkiem i
orzechami (MLE, GLU
oW, OZI) (G) (300ml)
Butka (GLU PSZ) (509) i
pieczywo graham (GLU
PSZ) (60g) z pasta
tososiowg (RYB, MLE)
(60g), mastem (MLE)
(10g) i serem salami
(MLE) (459)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

Zupa mleczna z ryzem i
brzoskwinig (MLE) (G)
(300ml)

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
(1009)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

Gryczanka z wanilig i

suszonymi owocami

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

Butka (GLU PSZ) (50g)
oraz pieczywo (GLU
PSZ) (60g) z
serem gouda (MLE)
(30g), jajkiem (JAJ)
(55g) w sosie tatarskim
(MLE) (50g), mastem
(MLE) (10g) i warzywami
(100g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

Zupa mleczna z lanym
ciastem i nuta
cynamonu (MLE, GLU
PSZ, JAJ) (G) (300ml)
Satatka ze swiezych
warzyw (150g) z
kurczakiem (50g),
pestkami dyni, tzatziki
(MLE), mozzarellg
(MLE) (45g), butka
(GLU PSZ) (50g),
pieczywem (GLU PSZ)
(609),

i mastem (MLE) (10g)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

Orkiszanka z morelg,
chiai
pfatkami migdatowymi
(MLE, ORZ, GLU PSZ)
(G) (300ml)
Twarozek (MLE) (150g)
na stodko z domowa
nutellg na bazie
suszonych daktyli,
$liwek i masta
orzechowego (OZl),
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) (2009) z
sosem pieczarkowym
(MLE), kasza
gryczana biatg (200g) i
surdwka z kapusty
kiszonej (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa ogdrkowa
wegetarianska (SEL) (G)
(400ml)

Gulasz wotowo-
warzywny (200g) z
gniocchi (JAJ, GLU PSZ)
(200g), sosem wtasnym
oraz suréwka z kapusty
pekinskiej z warzywami

(MLE) (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa pomidorowa z
makaronem (SEL, GLU
PSZ) (G) (400ml)
Pieczony schab (100g) z
morelg (SO2) w sosie
wiasnym, ziemniakami z
koperkiem (280g)

i buraczkami (200g) (P,
D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zurek z jajkiem i
kietbaska (SEL, GLU
ZYT, JAJ) (G) (400ml)
Spaghetti (GLU PSZ)
(200g) w sosie serowym
(MLE) z cukinig i
pomidorkami oraz
surowka
z marchewki z
pomarancza (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 suréwka
wielowarzywna (2009)
(D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa z brokutami i
ziemniakami (SEL, MLE)
(G) (400ml)
Zapiekanka warzywna z
mozzarell,
sosem jajecznym i
makaronem,
ziotowym sosem
pomidorowym (JAJ,
MLE, GLU PSZ) (4009) i
suréwka z sezonowych
warzyw (MLE) (200g) (P,
G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Domowy rosot
drobiowy z
makaronem nitki (SEL,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Podudzie z indyka
(100g) z sosem
wtasnym, fasolka
szparagowa, mini
marchewkami,
ziemniaczkami (280g) i
ogdérkami kiszonymi
(200g) (P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)




DESER

Koktajl truskawkowo-
bananowy z nasionami
chia (MLE) (300g)

Pomarancza (150g)

Jabtko (150g)

Maslanka (MLE) (150g)

Jogurt z musem
truskawkowym (MLE)
(200g)

Mandarynki (190g)

Jogurt z granolg (MLE,
GLU Ow, OZI) (180g)

KOLACJA

Chleb (GLU PSZ) (60g)
oraz butka (GLU PSZ)
(50g) z twarozkiem
jogurtowym (MLE)
(120g), gotowanym
jajkiem (JAJ) (55g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa bez

Satatka makaronowa z
mozzarellg (GLU PSZ,
MLE) (200g)
oraz butka (GLU PSZ)
(50g) z mastem (MLE)
(10g) i serkiem
owocowym (MLE) (60g)

Herbata czarna, napar

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) i butka (GLU PSZ)
(50g) z twarogiem
(MLE) (60g),
hummusem (SEZ) (40g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa bez

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) oraz butka (GLU
PSZ) (50g) ze
smalczykiem z fasoli
(60g), domowa
kietbasa (wyréb wlasny)
(P) (60g), mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(100g)

Pieczywo graham (GLU
PSZ) (60g) oraz kajzerka
(GLU PSZ) (509g) z
pastg z twarogu (MLE)
(60g), pasta rybna (RYB)
(50g), warzywami
(100g) i mastem (MLE)
(109)

Herbata owocowa bez

Satatka grochowa z
sosem winegret i
rodzynkami oraz butka
(GLU PSZ) (50g) i
pieczywo (GLU PSZ)
(60g) z szynka (45g) i
mastem (MLE) (10g)

Herbata czarna, napar

Pieczywo graham (GLU
PSZ) (60g) oraz butka
(GLU PSZ) (509) z
domowym hummusem
paprykowym (SEZ)
(30g), pasztetem
migsno - warzywnym z
otrebami i pestkami
stonecznika (GLU PSZ,
JAJ, SEL) (80g), mastem
(MLE) (10g) i satatka ze
$wiezych warzyw (100g)

cukru (350ml) bez cukru (350ml) cukru (350ml) Herbata czarna, napar cukru (350ml) bez cukru (350ml)
bez cukru (350ml)
Herbata owocowa bez
cukru (350ml)
PODSUMOWANIE WARTOSCI ODZYWCZEJ CAYEGO DNIA
Poniedziatek Witorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

K:2798.4/B: 157.3
T:91.9/NKT: 41.3
W: 356.0 / SCP: 79.5/
SOL: 6.8/ Bk: 43.5

K: 2486.9 /B: 121.7
T:75.9 /NKT: 30.9
W: 267.6 / SCP: 65.7 /
SOL: 2.0/ Bk: 40.3

K: 2557.9 /B: 129.7
T:85.6/NKT: 33.2
W: 338.2 /SCP: 82.1/
SOL: 4.5/Bk: 39.9

K:2359.7/B:110.4
T:85.9 /NKT: 40.0
W:299.3/SCP:41.9/

K: 2569.7 /B: 125.3
T:76.4/NKT: 34.4
W:372.3/SCP:72.8/

SOL:4.4/Bk:37.4

SOL: 6.2 /Br:48.4

K:2769.8/B:128.8
T:88.0/NKT: 32.5

W: 381.0/SCP:79.0/
SOL: 5.6 /Bk: 41.9

K:2574.5/B:123.9
T:86.0 /NKT: 30.3

W: 342.7 /SCP: 56.6 /
SOL: 4.7 / Bt: 44.2




WYKAZ SKROTOW

Wartoéci odzywcze

Sposéb obrdbki 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 - 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

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




