Jadtospis dekadowy 13.09.2026-22.09.2026 DIETA LEKKOSTRAWNA

13.09.2026 (niedziela)

14.09.2026 (poniedziatek)

15.09.2026 (wtorek)

16.09.2026 ($roda)

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

- PAROWKA (GOR, SOJ, S) 60g

- TWAROG CHUDY (ML) 30g

- POMIDOR BEZ SKORY 50g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g
- HERBATA Z CYTRYNA 200ml

- SEREK WIEJSKI ZIARNISTY (ML) 60g
- POMIDOR BEZ SKORY 60g

- MASEO ROSLINNE 20g

- SAtATA ZIELONA 10g

- ZUPA MLECZNA Z KASZA MANNA (ML, PSZ) 250g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g
- HERBATA Z CYTRYNA 200ml

- PASTA JAJECZNA Z JOGURTEM (J, ML) 50g
- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 45g

- POMIDOR BEZ SKORY 45g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

- HERBATA Z CYTRYNA 200m|

- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 45g

- POMIDOR BEZ SKORY 30g

- MARGARYNA ROSLINNA 20g

- SAtATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g
- HERBATA Z CYTRYNA 200ml

Drugie $niadanie

Drugie $niadanie

Drugie $niadanie

Drugie $niadanie

- KEFIR (ML) 150g
- OWOC SEZONOWY GOTOWANY 100g

- KEFIR (ML) 150g
-OWOC SEZONOWY GOTOWANY 100g

- MASLANKA (ML) 150g
- OWOC SEZONOWY GOTOWANY 100g

- SEREK HOMOGENIZOWANY (ML) 150g
- OWOC SEZONOWY GOTOWANY 100g

Obiad

Obiad

Obiad

Obiad

- ROSOt Z MAKARONEM (S, PSZ, ML) 300g
- UDKO GOTOWANE (PSZ) 100g

- ZUPA POROWA (PSZ, S, ML) 300g
- ZRAZY (PSZ) 100g

- ZUPA KOPERKOWA ( ML, J, PSZ, S) 300g
- PYZY Z MIESEM (PSZ, ML) 100g

- ZUPA ROSOL (ML, S) 300g
- FILET (PSZ, ML) 100g

- MAStO ROSLINNE 20g
- SALATA ZIELONA 10g

- POMIDOR Z PIETRUSZKA BEZ SKORY 50g
- SAtATA ZIELONA 10g

- MASEO ROSLINNE 20g
- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

- KASZA 200g - SUROWKA (ML) 100g - ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 200g
- ZIEMNIAKI 200g -WARZYWA (ML) 100g - KOMPOT 200ml - BURACZKI 100g
- SUROWKA Z PEKINSKIEJ (ML) 100g - KOMPOT 200g - KOMPOT 200m|
- KOMPOT 200ml
Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
-OGOREK KISZONY 50g - SER (ML) 45g - SALATA LODOWA 10g - SALATA Z POMIDOREM 100g
- SER BIALY, PLASTRY (ML) 30g - SZYNKA DROBIOWA (GOR, S0OJ, S) 30g -SZYNKA DROBIOWA (GOR, S0J, S) 30g - SER BIALY (ML) 45g

- MASEO ROSLINNE 20g
- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

Kcal 2030=8792 kj

Kcal z ttuszczy 22,5%

Kcal z biatka 14,5 %

Kcal z weglowodandw 63%
Weglowodany:
Weglowodany ogdétem: 334g
Btonnik: 35,5g

Skrobia: 82g

Biatko:

Biatko ogdétem: 76g

Biatko zwierzece: 55g
Biatko roslinne: 21g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogbtem: 51g
Cholesterol: 217mg

Kcal 2050=8583 kj

Kcal z ttuszczy 24%

Kcal z biatka 17,5 %

Kcal z weglowodanoéw 58,5%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 300g
Btonnik: 29,5g

Skrobia: 78g

Biatko:

Biatko ogdtem: 89g

Biatko zwierzece: 66g

Biatko roslinne: 25g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogdtem: 54,6g
Cholesterol: 227mg

Kcal 2070=8667 kj

Kcal z ttuszczy 24%

Kcal z biatka 13,7 %

Kcal z weglowodandw 62,3%
Weglowodany:
Weglowodany ogoétem: 322,4g
Btonnik: 34g

Skrobia: 76,3g

Biatko:

Biatko ogoétem: 73g

Biatko zwierzece: 54g

Biatko roslinne: 19g
Tluszcze:

Ttuszcze ogétem: 55,5g
Cholesterol: 214mg

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g - MAStO ROSLINNE 20g - HERBATA Z CYTRYNA 200ml - HERBATA Z CYTRYNA 200ml
- HERBATA Z CYTRYNA 200ml - PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

- HERBATA Z CYTRYNA 200ml
Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 2140=8960 kj

Kcal z ttuszczy 23,8%

Kcal z biatka 15,2 %

Kcal z weglowodandw 61%
Weglowodany:
Weglowodany ogdtem: 326,7g
Btonnik: 28g

Skrobia: 79,7g

Biatko:

Biatko ogotem: 82,5g
Biatko zwierzece: 60g
Biatko roslinne: 22,5g
Tiuszcze:

Ttuszcze ogotem: 56,5g
Cholesterol: 225mg




Jadtospis dekadowy 13.09.2026-22.09.2026 DIETA LEKKOSTRAWNA

17.09.2026 (czwartek)

18.09.2026 (pigtek)

19.09.2026 (sobota)

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

- PASZTET PIECZONY (S, J) 50g

- POMIDOR BEZ SKORY 20g

- MARGARYNA ROSLINNA 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g
- HERBATA Z CYTRYNA 200ml

- PASTA Z SERA BIALEGO
(ML) 60g

- POMIDOR BEZ SKORY 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- ZUPA MLECZNA Z RYZEM (ML) 250g
- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

- HERBATA Z CYTRYNA 200m|

- JAJKO W2 SOSIE JOGURTOWYM (J, ML) 60g
- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 45g

- POMIDOR BEZ SKORY 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

- HERBATA Z CYTRYNA 200m|

Drugie $niadanie

Drugie $niadanie

Drugie $niadanie

- JOGURT NATURALNY (ML) 150g
- OWOC SEZONOWY GOTOWANY 100g

-MASLANKA (ML) 150g
-OWOC SEZONOWY GOTOWANY 150g

- JOGURT NATURALNY (ML) 150g
- OWOC SEZONOWY GOTOWANY 100g

Obiad

Obiad

Obiad

- ZUPA PIECZARKOWA (PSZ, ML, S) 300g
-FILET (PSZ,J, ML) 100g

- ZIEMNIAKI 200g

- SUROWKA Z MARCHWI (ML) 100g

- KOMPOT 200ml

- ZUPA POMIDOROWA (PSZ, S ML) 300g
-RYBA (R, J, ML) 100g

- ZIEMNIAKI GOTOWANE 200g

- WARZYWA (S, ML) 100g

- KOMPOT 200m|

- ZUPA OGORKOWA Z ZIEMNIAKAMI ( ML, S) 300g
- POTRAWKA (ML) 100g

-RYZ-200g

- WARZYWA - 100g

- KOMPOT 200ml

Kolacja

Kolacja

Kolacja

- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 45g
- POMIDOR BEZ SKORY 50g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SAtATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

- POMIDOR Z PIETRUSZKA ZIELONA 50g
- MOZZARELLA (ML) 45g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

- GOTOWANE WARZYWA 100g

- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 30g
- TWAROG CHUDY (ML) 45g

- MAStO ROSLINNE 20g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

Kcal 2060= 8624 kj

Kcal z ttuszczy 32,5%

Kcal z biatka 14,5 %

Kcal z weglowodandw 53%
Weglowodany:
Weglowodany ogdétem: 293,8g
Btonnik: 35,5g

Skrobia: 82g

Biatko:

Biatko ogoétem: 80,4g
Biatko zwierzece: 61g
Biatko roslinne: 19,4g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogdtem: 80g
Cholesterol: 248mg

Kcal 1950=8164 kj

Kcal z ttuszczy 23,8%

Kcal z biatka 15,2 %

Kcal z weglowodanow 61%
Weglowodany:
Weglowodany ogdétem: 319g
Btonnik: 28g

Skrobia: 79,7g

Biatko:

Biatko ogotem: 74g

Biatko zwierzece: 53g
Biatko roslinne: 21g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogotem: 47g
Cholesterol: 225mg

- HERBATA Z CYTRYNA 200ml - HERBATA Z CYTRYNA 200ml - HERBATA Z CYTRYNA 200ml
Energia: Energia: Energia:

Kcal 2010= 8744 kj

Kcal z ttuszczy 30,8%

Kcal z biatka 17,4 %

Kcal z weglowodandw 51,8%
Weglowodany:
Weglowodany ogdtem: 279g
Btonnik: 32g

Skrobia: 76,7g

Biatko:

Biatko ogoétem: 93,7g

Biatko zwierzece: 71,4g
Biatko roslinne: 22,3g
Tiuszcze:

Ttuszcze ogotem: 73,7g
Cholesterol: 216mg




Jadtospis dekadowy 13.09.2026-22.09.2026 DIETA LEKKOSTRAWNA

20.09.2026 (niedziela)

21.09.2026 (poniedziatek)

22.09.2026 (wtorek)

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

- PASTA Z SERA BIALEGO Z KOPERKIEM (ML) 60g

- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 45g

- POMIDOR BEZ SKORY 20g

-MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- ZUPA MLECZNA Z KASZA MANNA (ML, PSZ) 250g
- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

- HERBATA Z CYTRYNA 200ml

- PASTA Z MAKRELI (R, ML) 60g

- SER (ML) 45¢g

- POMIDOR BEZ SKORY 20g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- ZUPA MLECZNA Z PtATKAMI OWSIANYMI (ML) 250g
- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

- HERBATA Z CYTRYNA 200m|

- SEREK WIEJSKI ZIARNISTY (ML) 45g

- POMIDOR BEZ SKORY 20g

- MAS£O ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

-ZUPA MLECZNA Z KASZA MANNA (ML, PSZ) 250g
- HERBATA Z CYTRYNA 200m!

Drugie $niadanie

Drugie $niadanie

Drugie $niadanie

-JOGURT NATURALNY (ML) 150g
- OWOC SEZONOWY 100g

- KEFIR (ML) 150g
- OWOC SEZONOWY GOTOWANY 100g

- MASLANKA (ML) 150g
- OWOC SEZONOWY GOTOWANY 100g

Obiad

Obiad

Obiad

- ROSOt Z MAKARONEM (S, PSZ) 300g
- UDKO GOTOWANE (PSZ, ML) 100g

- ZIEMNIAKI 200G

- WARZYWA (ML) 100g

- KOMPOT 200ml

- ZUPA KOPERKOWA (ML, S) 300g
- MIESO DUSZONE (PSZ, ML) 100g
- ZIEMNIAKI 200g

- MARCHEW (ML) 100g

- KOMPOT 200ml

- ZUPA JARZYNOWA (S, ML, PSZ) 300g
- PULPET 100g

- ZIEMNIAKI 200g

- WARZYWA (ML) 100g

- KOMPOT 200ml

Kolacja

Kolacja

Kolacja

- POMIDOR BEZ SKORY 50g

- SER BIALY (ML) 45g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SAtATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

-POMIDOR Z ZIELONA PIETRUSZKA 100g
-TWAROG CHUDY (ML) 45g

-MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

- SALATKA 100g

- SER BIALY (ML) 45g

- MAStO ROSLINNE

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO PSZENNE (PSZ) 100g

Kcal 2100=8792 kj

Kcal z ttuszczy 25%

Kcal z biatka 16,3 %

Kcal z weglowodandw 59,7%
Weglowodany:
Weglowodany ogdétem: 320g
Btonnik: 31g

Skrobia: 75,8g

Biatko:

Biatko ogoétem: 82,3g

Biatko zwierzece: 57,1g
Biatko roslinne: 25,2g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogdtem: 58,3g
Cholesterol: 248mg

Kcal 2100= 8792 kj

Kcal z ttuszczy 22%

Kcal z biatka 15,5 %

Kcal z weglowodanoéw 62,5%
Weglowodany:
Weglowodany ogdétem: 325,5g
Btonnik: 26g

Skrobia: 80g

Biatko:

Biatko ogdétem: 79g

Biatko zwierzece: 58g

Biatko roslinne: 21g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogétem: 51,3g
Cholesterol: 168mg

- HERBATA Z CYTRYNA 200g - HERBATA Z CYTRYNA 200ml - HERBATA Z CYTRYNA 200ml
Energia: Energia: Energia:

Kcal 2070=8667 kj

Kcal z ttuszczy 24%

Kcal z biatka 13,7 %

Kcal z weglowodandw 62,3%
Weglowodany:
Weglowodany ogdtem: 322,4g
Btonnik: 34g

Skrobia: 76,3g

Biatko:

Biatko ogdétem: 73g

Biatko zwierzece: 54g

Biatko roslinne: 19g
Tiuszcze:

Ttuszcze ogétem: 55,5g
Cholesterol: 214mg




