Poniedziatek

| Wiorek

| Sroda

Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw 9-15.02.2026

| Czwartek

| Pigtek

| Sobota

Niedziela

SNIADANIE

(50g) i pieczywo (GLU
PSZ) (60g) z mastem

(MLE) (10g)
serem zo6ttym (MLE)
(45g), domowa szynka
pieczong (wyréb
wiasny) (60g) (P), satata
i pomidorem (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Butka razowa (GLU PSZ)

Grahamka (GLU PSZ)

(GLU PSZ) (60g) z
domowym

schabem pieczonym w
ziotach (wyréb wiasny)
(509), serkiem a'la grani
(MLE) (60g), warzywami
(100g) i mastem (MLE)
(109)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

(509) i pieczywo razowe

Butka (GLU PSZ) (50g)
pieczywo graham (GLU
PSZ) (60g) z pasta
tososiowg (RYB, MLE)
(60g), mastem (MLE)
(10g) i serem salami
(MLE) (45)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

i (60g), twarozek a'la

oraz pieczywo (GLU
PSZ) (60g) z mastem
(100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml))

Pasta z szynki drobiowe;

grani (MLE) (45g), butka
razowa (GLU PSZ) (50g)

(MLE) (10g) i warzywami

Butka (GLU PSZ) (50g)
oraz pieczywo razowe
(GLU PSZ) (60g) z
serem gouda (MLE)
(30g), jajkiem (JAJ)
(55g) w sosie tatarskim
(MLE) (50g), mastem
(MLE) (10g) i warzywami
(1009)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Satatka ze swiezych

warzyw (150g) z

kurczakiem (50g),
pestkami dyni, tzatziki
(MLE), butka razowa

(GLU PSZ) (50g),
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), mozzarellg (MLE)
(45g) i mastem (MLE)
(109)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Twarozek (MLE) (150g)
na stodko z domowa
nutellg na bazie
masta orzechowego
(OZ1), butka razowa
(GLU PSZ) (50g),
pieczywem (GLU PSZ)
razowym (60g), mastem
(MLE) (10g) i domowa
konfiturag

Herbata czarna, napar

DRUGIE SNIADANIE

bez cukru (350ml)

Satatka warzywna z
pestkami dyni i
sezamem (SEZ) (230g)

Pieczywo chrupkie
petnoziarniste (GLU
PSZ, GLU ZYT) (30g) z
twarozkiem (MLE)
(100g) i warzywami

Caprese z mozzarellg
light (MLE),
pomidorem, roszponka
i pestkami dyni (240g)

Kanapka z pieczywem
graham (GLU PSZ)
(60g), jajkiem (JAJ)

(50g), hummusem (SEZ)

(20g) i warzywami

Pieczywo razowe (GLU

ZYT) (30g) z

hummusem (SEZ) (10g),

szynka (wyréb wiasny)

(P) (20g) i warzywami
(509)

Wysokobiatkowy jogurt

(MLE) z nasionami chia i

widrkami kokosowymi
(170g)

Jogurt (MLE)
orzechowy (OZI) z
jabtkiem (310g)

OBIAD

Zupa kalafiorowa
zabielana z
ziemniakami (SEL, MLE)

(G) (400ml)
Pulpety drobiowe (JAJ,
GLU PSZ) (200g) z
sosem pieczarkowym
(MLE), kasza
gryczang biata (200g) i

suréwka z kapusty
kiszonej (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez

cukru) (350ml)

Zupa ogorkowa
wegetarianska (SEL) (G)
(400ml)
Gulasz wotowo-
warzywny (200g) z
makaronem razowym
(GLU PSZ) (200g),
sosem wtasnym oraz
suréwka z kapusty
pekinskiej z warzywami

(MLE) (2009) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa pomidorowa z
makaronem
petnoziarnistym (SEL,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Pieczony schab (100g) z
morelg (SO2) w sosie
wlasnym, 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 (200g)
(D, G)

Kompot owocowy (bez

cukru) (350ml)

warzyw (MLE) (200g) (P,

Zupa z brokutami i
ziemniakami (SEL, MLE)
(G) (400ml)
Zapiekanka warzywna z
mozzarellg,
sosem jajecznym i
makaronem,
ziotowym sosem
pomidorowym (JAJ,
MLE, GLU PSZ) (4009) i

suréwka z sezonowych
G)

Kompot owocowy (bez

cukru) (350ml)

Kompot owocowy (bez

Domowy rosét
drobiowy z
makaronem nitki (SEL,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Podudzie z indyka
(100g) z sosem
wtasnym, fasolka
szparagowa, mini
marchewkami, kaszg
peczak (200g) i
ogorkami kiszonymi

(200g) (P, G)

cukru) (350ml)

PODWIECZOREK




Jogurt wysokobiatkowy
(MLE) z nasionami chia,
migdatami (ORZ) i
owocami (270g)

Jogurt wysokobiatkowy
(MLE) z mastem
orzechowym (OZI) i
owocami (230g)

Twarozek z jabtkiem
(MLE) (2509)

Maslanka owocami i
ptatkami migdatow

(ORZ, MLE) (200g)

Jogurt z musem
truskawkowym (MLE)
(300g)

Serek wiejski lekki (MLE)
(200g) z owocami
(100g) i pieczywem

(GLU ZYT) (30g)

Jogurt z granolg (MLE,
GLU OW, ORZ) (180g)

KOLACJA

Chleb (GLU PSZ) (60g)
oraz butka razowa (GLU
PSZ) (50g) z twarozkiem
jogurtowym (MLE)
(120g), gotowanym
jajkiem (JAJ) (559),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

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

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) oraz butka razowa
(GLU PSZ) (50g) ze
smalczykiem z fasoli
(60g), domowg
kietbasa (wyrdb wtasny)
(P) (60g), mastem (MLE)
(10g) i warzywami

(1009)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Pieczywo graham (GLU
PSZ) (60g) oraz butka
razowa (GLU PSZ) (50g)
z
pastg z twarogu (MLE)
(60g), pasta rybna (RYB)
(50g), warzywami
(100g) i mastem (MLE)
(10g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

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

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

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

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

DRUGA KOLACJA

Kanapka z razowego
pieczywa (GLU YT,
GLU PSZ) (60g) z
twarozkiem (MLE)

Pieczywo razowe (GLU
ZYT, GLU PSZ) (60g) z
hummusem (SEZ) (20g)

Kanapki z pieczywa
razowego (GLU ZYT,
GLU PSZ) (60g) z
koperkowym

Pieczywo chrupkie
petnoziarniste (GLU
PSZ, GLU ZYT) (30g) z
serkiem (MLE) (90g) i

Satatka warzywna
(200g) z pieczywem
razowym (GLU ZYT,

GLU PSZ) (30g) i

Kanapka z pieczywa
razowego (GLU ZYT,
GLU PSZ) (60g) z
serkiem lekkim (MLE)

(809), papryka i

Twarozek lekki (MLE)
(150g) z migdatami

(ORZ) (5g) i razowym
pieczywem chrupkim
petnoziarnistym (GLU

(130q), szczypiorkiem i i warzywami twarozkiem (MLE) .
rzodkiewks (100g) i pomidorem | Pomidorem (240g) sezamem (SEZ) sezamenn (SEZ) PSZ, GLU 2YT) (20g)
PODSUMOWANIE WARTOSCI ODZYWCZEJ CALEGO DNIA
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

K:2818.9/B: 180.7
T:99.3/NKT: 34.8
W: 325.1/SCP:52.4/
SOL: 7.2/Bk: 62.3/
WW: 22.8

K:2746.3/B:163.2
T:86.0/ NKT: 29.0
W: 354.9 / SCP: 50.8/
SOL: 2.1 /Bk: 66.8/
WW: 24.6

K:2602.3/B: 165.1
T:83.1/NKT: 28.0
W: 316.3/SCP: 61.2/
SOL: 4.3/Bk:50.7 /
WW: 22.8

K: 2469.4/B: 138.0
T:107.3/NKT: 38.6

W: 300.3/SCP: 31.6/
SOL: 3.9/Bk:55.1/

K: 2568.4/B: 122.7
T:82.5/NKT: 29.3

W: 363.4/SCP:53.4/
SOL: 7.3/Bk: 69.1/

WW: 20.1

WW: 25.5

K: 2848.5/B: 165.0
T:98.8/NKT: 33.7
W: 358.3/SCP:57.7 /
SOL: 5.0/ Bk: 65.0/
WW: 24.8

K:2779.1/B: 155.1
T:89.9 /NKT: 27.1
W: 356.8/ SCP: 49.9 /
SOL: 3.5/Bk:56.3/
WW: 26.5




WYKAZ SKROTOW

Wartosci odzywcze

Sposéb obrébki 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 - sél [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: 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 zawierajgce gluten owsiany
GLU JECZ - zboza zawierajgce gluten jeczmienny




