Jadtospis dekadowy 13.10.2026-22.10.2026 DIETA PODSTAWOWA

13.10.2026 (wtorek)

14.10.2026 (Sroda)

15.10.2026 (czwartek)

16.10.2026 (pigtek)

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

- JAJKO (ML) 45g

- OGOREK 60g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- PATA Z SERA BIALEGO (J, ML) 60g

- KIELBASA DROBIOWA (GOR, SOJ, S ) 30g
- OGOREK 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- BUKIET SWIEZOSCI (J, ML, GOR) 30g

- SZYNKA DROBIOWA (GOR, S0J, S) 45g
- MASEO ROSLINNE 20g

- POMIDOR 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- TWAROZEK (ML) 60g

- POMIDOR 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

-ZUPA MLECZNA Z PtATKAMI ZYTNIMI (ML) 250g - PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g - PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g - HERBATA Z CYTRYNA 200ml
- HERBATA Z CYTRYNA 200ml - ZUPA MLECZNA Z PLATKAMI OWSIANYMI (ML) - ZUPA MLECZNA Z KASZA MANNA (ML, PSZ) 250g
250g - KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200ml
- KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200mll
Obiad Obiad Obiad Obiad

- ZUPA BARSZCZ Z ZIEMNIAKAMI (PSZ, J, S) 300g
- GOtABKI W SOSIE POMIDOROWYM - 300g
- KOMPOT 200ml

-ZUPA JARZYNOWA (S, PSZ, J, ML) 300g
- ROLADKA Z PIECZARKAMI  (PSZ) 100g
- ZIEMNIAKI 200g

- BURAKI (ML) 100g

- KOMPOT 200m|

- ZUPA KRUPNIK (PSZ, ML) 300g
-GULASZ (J, ML) 100g

- ZIEMNIAKI 200g

- SUROWKA Z OGORKA (ML) 100g
- KOMPOT 200ml|

-ZUPA POMIDOROWA (PSZ, S) 300g
-JAJKO W SOSIE  (PSZ, ML) 100g

- ZIEMNIAK| 200g

- WARZYWA (ML) 100g

- KOMPOT 200m|

Kolacja

Kolacja

Kolacja

Kolacja

- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 45¢g
- SER BIALY (ML) 45g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- PASZTET (GOR, SOJ, S) 508
- SER (ML) 30g

- POMIDOR 30g

- SALATA 10g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SZYNKA (GOR, S0, S) 50g

- TWAROG CHUDY (ML) 45g

- SALATA ZIELONA 10g

- MASEO ROSLINNE 20g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- PASTA JAJECZNA (J, ML) 50g

- TWAROG CHUDY (ML) 45g

- MAStO ROSLINNA 20g

- SALATA ZIELONA 100g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

Kcal 2070=8666 kj

Kcal z ttuszczy 30,8%

Kcal z biatka 17,4 %

Kcal z weglowodandéw 51,8%
Weglowodany:
Weglowodany ogdtem: 268g
Btonnik: 32g

Skrobia: 76,7g

Biatko:

Biatko ogotem: 90g

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

Ttuszcze ogdétem: 71g
Cholesterol: 216mg

Kcal 2140=8959 kj

Kcal z ttuszczy 35%

Kcal z biatka 16,3 %

Kcal z weglowodandw 49,7%
Weglowodany:
Weglowodany ogdtem: 266g
Btonnik: 31g

Skrobia: 75,8g

Biatko:

Biatko ogotem: 87g

Biatko zwierzece: 59g

Biatko roslinne: 28g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 83g
Cholesterol: 248mg

Kcal 2100=8790 kj

Kcal z ttuszczy 31,5%

Kcal z biatka 13,6 %

Kcal z weglowodandéw 54,9%
Weglowodany:
Weglowodany ogdétem: 28g
Btonnik: 29,6g

Skrobia: 82g

Biatko:

Biatko ogdtem: 71g

Biatko zwierzece: 57,3g
Biatko roslinne: 12,7g
Tluszcze:

Ttuszcze ogotem: 73g
Cholesterol: 217mg

- HERBATA Z CYTRYNA 200ml - PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g - HERBATA Z CYTRYNA 200ml - HERBATA Z CYTRYNA 200ml
- HERBATA Z CYTRYNA 200ml
Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 2050=8583 kj

Kcal z ttuszczy 34%

Kcal z biatka 17,5 %

Kcal z weglowodanoéw 48,5%
Weglowodany:
Weglowodany ogdtem: 248,5g
Btonnik: 29,5g

Skrobia: 78g

Biatko:

Biatko ogdtem: 89g

Biatko zwierzece: 66g

Biatko roslinne: 25g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogdtem: 77,4g
Cholesterol: 227mg




Jadtospis dekadowy 13.10.2026-22.10.2026 DIETA PODSTAWOWA

17.10.2026 (sobota)

18.10.2026 (niedziela)

19.10.2026 (poniedziatek)

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

- BUKIET SWIEZOSCI (pomidor, ogérek, rzodkiewka, 1\2jaja: J) 100g
- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 45g

- MAStO ROSLINNE 20g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- ZUPA MLECZNA Z PLATKAMI OWSIANYMI (ML) 250g

- KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200m|

- POMIDOR Z CEBULKA 50g

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

- MASLO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- ZUPA MLECZNA Z KASZA MANNA (ML, PSZ) 250g
- KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200m|

- JAJKO GOTOWANE (J) 60g

- SZYNKA DROBIOWA (GOR, $0J, S) 30g

- PAPRYKA 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200ml

Obiad

Obiad

Obiad

- ZUPA ZIEMNIACZANA (PSZ, S, ML) 300g
- SPAGHETTI - 300g

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

- ZUPA KOPERKOWA (S, PSZ, ML) 300g
- KOTLET DROBIOWY (PSZ) 100g

Kcal 2090=8750 kj

Kcal z ttuszczy 32,5%

Kcal z biatka 14,5 %

Kcal z weglowodanéw 53%
Weglowodany:
Weglowodany ogdétem: 269g
Btonnik: 35,5g

Skrobia: 82g

Biatko:

Biatko ogdtem: 73g

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

Ttuszcze ogétem: 73g
Cholesterol: 248mg

Kcal 2180=9127 kj

Kcal z ttuszczy 31,5%

Kcal z biatka 13,6 %

Kcal z weglowodanéw 54,9%
Weglowodany:
Weglowodany ogdtem: 281g
Btonnik: 32g

Skrobia: 76g

Biatko:

Biatko ogdtem: 70g

Biatko zwierzece: 58g

Biatko roslinne: 13,6g
Tluszcze:

Ttuszcze ogétem: 72g
Cholesterol: 219mg

- KOMPOT 200ml| - ZIEMNIAKI (PSZ) 200g - ZIEMNIAKI — 200g
- SUROWKA Z PEKINSKIEJ (ML) 100g - BURAKI - 100g
- KOMPOT 200ml - KOMPOT 200ml
Kolacja Kolacja Kolacja
- PASZTET (GOR, SO, S) 50g - SALATKA 100g - SZYNKA DROBIOWA (GOR, SO, S) 45g
- SER BIALY (ML) 30g - SER BIALY (ML) 30g - SER BIALY (ML) 45g
- OGOREK 30g - MAStO ROSLINNE 20g - OGOREK 30g
- MASLO ROSLINNE 20g - PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g - SALATA 10g
- SALATA 10g - HERBATA Z CYTRYNA 200m| - MAStO ROSLINNE 20g
- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g - PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g
- HERBATA Z CYTRYNA 200ml| - HERBATA Z CYTRYNA 200ml|
Energia: Energia: Energia:

Kcal 2180=9127 kj

Kcal z ttuszczy 30,8%

Kcal z biatka 17,4 %

Kcal z weglowodandéw 51,8%
Weglowodany:
Weglowodany ogdtem: 268g
Btonnik: 32g

Skrobia: 76,7g

Biatko:

Biatko ogdétem: 90g

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

Ttuszcze ogétem: 71g
Cholesterol: 216mg




Jadtospis dekadowy 13.10.2026-22.10.2026 DIETA PODSTAWOWA

20.10.2026 (wtorek)

21.10.2026 ($roda)

22.10.2026 (czwartek)

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

- BUKIET SWIEZOSCI (pomidor, ogérek, rzodkiewka, 1\2jaja: J) 100g
- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 30g

- POMIDOR 20g

- MARGARYNA ROSLINNA 20g

- SAtATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML)

- PASTA Z SERA BIALEGO | JAJKA (J, ML) 60g

- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S)

- POMIDOR 45g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ)

- ZUPA MLECZNA Z PtATKAMI ZYTNIMI (ML) 250g
- KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200ml

- JAJKO Z SOSEM JOGURTOWO-KOPERKOWYM (J, ML) 55g
- SER ZOLTY (ML) 45¢

- POMIDOR 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200ml

Obiad

Obiad

Obiad

- ZUPA KAPUSNIAK (S, PSZ, ML) 300g

- PYZY Z MIESEM (PSZ, J) 100g

- SOS CEBULOWY 50g

- SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ (ML) 100g
- KOMPOT 200m|

-ZUPAROSOL (PSZ, S) 300g

-ZRAZY (PSZ)100g

- KASZA 200g

- SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ (S, ML) 100g
- KOMPOT 200m|

- ZUPA PIECZARKOWA (PSZ, S, ML) 300g
- KLOPS W SOSIE (PSZ, J, ML) 100g

- ZIEMNIAKI — 200g

- SUROWKA WIELOWARZYWNA —100g
- KOMPOT 200m|

Kolacja

Kolacja

Kolacja

- SZYNKA DROBIOWA (GORM SO, S) 45g
- SEREK WIEJSKI 50g

- SZYNKA (GOR, S0J, S) 50g
- TWAROZEK ZE SZCZYPIORKIEM (ML) 50g

- SZYNKA DOBIOWA (GOR, SOJ, S) 45g
- SER (ML) 30g

Kcal 2180=9127 kj

Kcal z ttuszczy 35%

Kcal z biatka 16,4 %

Kcal z weglowodanéw 48,6%
Weglowodany:
Weglowodany ogdétem: 260g
Btonnik: 32,7g

Skrobia: 78,6g

Biatko:

Biatko ogdétem: 88

Biatko zwierzece: 69,3g
Biatko roslinne: 21,2g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogdtem: 83g
Cholesterol: 276mg

Kcal 2090=8750 kj

Kcal z ttuszczy 31,5%

Kcal z biatka 13,6 %

Kcal z weglowodanéw 54,9%
Weglowodany:
Weglowodany ogdétem: 28g
Btonnik: 29,6g

Skrobia: 82g

Biatko:

Biatko ogdtem: 71g

Biatko zwierzece: 57,3g
Biatko roslinne: 12,7g
Tluszcze:

Ttuszcze ogétem: 73g
Cholesterol: 217mg

- POMIDOR 30g - OGOREK 30g - MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA 10g - SAtATA 10g - SALATA ZIELONA 10g

- MARGARYNA ROSLINNA 20g - MASLO ROSLINNE 20g - PIECZYWO RAZOWE (PSZ) 100g
- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g - PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g - HERBATA Z CYTRYNA 200ml|

- HERBATA Z CYTRYNA 200ml - HERBATA Z CYTRYNA 200ml|

Energia: Energia: Energia:

Kcal 2100=8792 kj

Kcal z ttuszczy 35%

Kcal z biatka 16,3 %

Kcal z weglowodandéw 49,7%
Weglowodany:
Weglowodany ogdtem: 261g
Btonnik: 31g

Skrobia: 75,8g

Biatko:

Biatko ogdétem: 85,5g

Biatko zwierzece: 57,3g
Biatko roslinne: 27,2g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 81,6g
Cholesterol: 248mg




