DIETALtATWOSTRAWNA 21.03-31.03.26

Sniadanie Zupa, Il danie PODWIECZORE KOLACJA Kalorycznos¢
K
(SOBOTA) | - chleb pszenny 80g -zupa ziemniaczana 450 ml - owoc - chleb pszenny 80 g
21.03.2026 -margaryna 10g - parowany udziec z kurczaka (jabtko) - margaryna 10 g Kcal: 1884
-wedlina z indyka 40g 100g - twarozek wiejski 80g B: 94
-pomidor bez skorki 60g -ryz150 g Z ogorkiem kiszonym bez skérki | T:61,8¢g
Herbata czarna - suréwka z marchewki z jabtkiem Herbata czarna WO: 254,7 g
E: 582 kcal Kompot owocowy B:0,6g E: 494 kcal Bt:18 7
B:2159;T: 19,79, W0: 81,6 g T: 0,49 B:27g; T: 16,8 g; WO: 59,9 g 5_183’0m
AT, WO: 28 g ' &
E: 704 kcal A: 17
B:449q;T:2499g;WO:852¢g
A: 1,79
(Niedziela) - chleb pszenny 80g - ros6t z makaronem 450ml - chleb pszenny 80 g
22.03.2026 | -margaryna 10g - ryz biaty 150 g - jogurt naturalny | - margaryna10g Kcal: 2036
-dzem truskawkowy 40g - plaster gotowanego karczku w sosie 100g - wedlina drobiowa 60 g B: 104
-ser twaroggwy potttusty 60g | wtasnym 120g - pomidor bez skéry 40 g T: 70g
- Kawa zbozowa - gotowana marchewka 100 g - satata WO: 239,7g
Kompot owocowy Herbata czarna NKT: 20,1
E: 617 kcal E: 90 kcal BL:257
B:28g;T:15,7g; WO: 955 ¢ E: 845 keal B:59g;T:4;WO: | E: 484 kcal $:1628.9 mg
A 17 B:44,8g; T: 33,59, WO: 76,3 g 8g B:27g; T: 16,8 g; WO: 59,9 g
A:1,39 AT A 1,7
(Poniedziatek) | - chleb pszenny 80g - Lane kluski na rosole 450mi - OWO0C - chleb pszenny 80 g Kcal: 1973
23.03.2026 | -margaryna10g - kurczak duszony 100g (jabtko) -margarynal0g B: 111,68
-wedlina drobiowa 60g -Kasza jeczmienna 150g - ser mozzarella 45 g T: 64,8¢g
- ogorek kiszony bez skory - gotowany bukiet warzyw 100g - Jajko 1szt WO: 265,4g
40g kompot owocowy - satata NKT: 19,7
Herbata czarna E: 104 kcal Herbata Bt: 24
E: 707 kcal B:0,6g :
E: 650 kcal B: 56 g T: 16,7 g; WO: 93,4 g T: 0,49 E: 512 kel > 1930.4 mg
B: 26,9g; T: 26,9g, WO: 78,5 WO: 28 g B:28,1g;T:20g;WO0:57,2¢g
g A: 13,9 A:1,7,3
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A 1,7
( Wtorek) - chleb pszenny 80g - Zalewajka 450 m| Galaretka - chleb pszenny 80 g Kcal: 2028
24.03.2026 | -margaryna 10g owocowa 100g -margaryna10g B:122,3
- omlet warzywny -pierogi z serem 350 g - serek twarogowy pétttusty 80g | T:52,8g
(marchewka pietruszka seler) E: 155 kcal - pomidor bez skérki 60g , WO0: 291,1g
1209 Kompot owocowy B: 139 Herbata czarna NKT: 14,7
Herbata czarna T: 3,49 Bt: 18,9
E: 733 kcal WO: 17,8 g E: 511 kcal $:1993.4 mg
E: 626 kcal B:45,29;T: 5,79, WO:134,4 g B: 34,4g; T: 14 g; WO: 63,8 g
B:29,7¢9; T: 29,79 ;WO: 751 A: 1
g A:1,7,9 A 1,7
A:1,7,9
( Sroda) - chleb pszenny 80g Jarzynowa 450 ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 2014
25.03.2026 | -margaryna 10g - ziemniaki gotowane 150g - ciasto -margaryna 10 g B:102,8 g
- wedlina drobiowa 40g -Kotlet mielony na parze 100g Drozdzowe - szynka z indyka 40g, T:69,3¢g
- ogorek kiszony bez skory -Buraczki gotowane120g - ser biaty 40 g WO0:280,1g
40g - kompot owocowy E: 193 kcal -pomidor bez skory 40g NKT: 18
Herbata czarna B:3g 2'|:'3 5,89 - herbata czarna Bt:19
E: 675 kcal WO: 32,3 g :
E: 584 kcal B:38,7g;T:21,4g;W0: 89,99 E: 562 keal 5:1993.5 mg
B:23,5¢g;T:23,5g;WO: 86,8 A:1,3,7 B:3769g;T:18,6g; WO: 71,1
g A:1,7,9,3 g
A 1,7 A 17
( Czwartek) | - chleb pszenny 80g - pomidorowa z makaronem 450 ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 2180
26.03.2026 | -margaryna 10g - filet z kurczaka gotowany na parze Kisiel owocowy -margaryna1l0g B: 88,6g
-jajko gotowane 1 szt 100g - paréwka drobiowa100g T:75,4g
- mozzarella 40g - ryz 150g E: 179 kcal -ogorek kiszony bez skoéry 40 | wo: 305,3g
- pomidor bez skory 40g - gotowany Bukiet warzyw 100g B:1,2g g NKT: 20
Herbata T.164g herbata Bt: 246
E: 747 kcal WO: 39,3 g .
E: 607 kcal B: 41,5g: T: 10,6 g; WO: 123,6 g E: 647 kcal >11842.3me
A:1 B:24,79;T:354g; W0:639¢g
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B:21,29g;T:27,8g;WO:78,5
g

A: 13,79

A: 13,7

A 1,7
( Piatek) - chleb pszenny 60g - Ryzowa na rosole 450ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 1900
27.03.2026 | -margaryna 10g - ryba na parze 100g Owsianka 100g -margaryna 10 g B:91,3g
- pasta z tuhczyka 100g - ziemniaki gotowane 150 g - serek wiejski 80g T: 53,5g
- ogorek kiszony bez skory - gotowana marchewka 100g E: 154 kcal - pomidor bez skéry 60g WO: 276,3
40g Kompot owocowy B:3.8g NKT: 13,8
Herbata czarna T:3,6¢ Herbata czarna Bt: 24,6
E: 641 kcal WOQO: 27,5 :
E: 593 kcal B: 38 g; T: 15,1 g; WO: 95,5 E: 512 keal 5:1306.8 mg
B: 19,4 g; T: 20,7g; WO: 86,9 A 17 B: 30,1g; T: 14,1g ; WO:
A:1,4,9 66,49
A: 1,37
A: 1,7
(sobota) -chleb pszenny 80g Zupa ziemniaczana 450 g - chleb pszenny 80 g Kcal: 1973
28.03.2026 | -margaryna 10g Biszkopty -margarynal0g B:879¢g
-wedlina drobiowa 40g - pierogi truskawkami 350¢g - satatka makaronowa light T:60,3g
-pomidor bez skoéry 60g -jogurt naturalny 100g WO: 284,6g
- wedlina z indyka 40g NKT: 21,3
Herbata czarna Kompot owocowy E: 175 kcal Herbata Bt: 17,4
B:4,4g9 :
E: 569 keal T: 1,79 E: 509 kcal > 19762 me
B:29,9g;T: 14,8 g; WO: E: 720 kcal WO: 36 g B:22,5¢; T: 17,7 g ; WO:
80,79 B: 31,1 g; T: 26,1g ;WO: 99,39 68,6
A1, A1, 7
A 17 A: 1,37
(niedziela) | - chleb pszenny 80g Rosét 450 ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 1983
29.03.2026 | -margaryna 10g -Rolada ze schabu 100g jabtko -margaryna 10 g B: 1186 g
-ser biaty 60g -ryz150 g - ser mozzarella 60g T: 80g
- wedlina drobiowa 40g - gotowane warzywa 100g E: 104 kcal - ogorek kiszony bez skory WO: 206,1g
- pomidor bez skory 40g Kompot owocowy B:0,69g 40g NKT: 19,9
- Kawa zbozowa T: 0,49 Herbata czarna Bt: 21
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E: 750 kcal WO: 28 g $:1906.3 mg
E: 608 kcal B: 54,7 g; T: 23,5 g; WO: 64,29 E: 521 kcal
B:479¢g; T 20,1 g; WO: B:13,1g;T:31,64¢g
60,79 A: 13,9 WO: 52,59
A:1,7 A: 17
Poniedziatek | chleb pszenny 80g - zupa krupnik 450 ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 1987
30.03.2026 | -margaryna 10g - makaron drobny w sosie bolognese | Budyn -margarynal0g B:102,8¢g
-ser wiejski 60g 3509 - szynka drobiowa 40 g T:57g
-dzem brzoskwiniowy 40g E: 164 kcal - twardég biaty 60g WO0:262,1¢g
Herbata czarna Kompot owocowy B:6g - pomidor bez skéry 30g, NKT: 20,6
T:22g Herbata czarna Bt: 18,9
E: 574 kcal E: 724 kcal WO: 31 g E: 525 kcal S: 1970mg
B:32,49, T:1559; WO: 77,9 | B: 37,7g; T: 18,3 g; WO:929¢ A7 B:26,7g; T: 21 g; WO: 60,3 g
g A: 1,9 A:1,7
A 17
(wtorek) chleb pszenny 80g - ogorkowa z ziemiankami 450 ml Owoc - chleb pszenny 80 g Kcal: 1898
31.03.2026 | -margaryna 10g -nalesniki parowane ser /dzem jabtko -margarynal0g B:55,3¢g
-pasta jajeczna 100g brzoskwiniowy - szynka z indyka 45 g T:91,5¢
- ogorek kiszony bez skory E: 104 kcal - pomidor bez skory 40g WO0:220,8 g
40g Kompot owocowy B:0,6g NKT: 30,8
Herbata ng42% Herbata Bt: 15,5
E: 674 kcal :28¢g :
E: 579 kcal B: 13,7 g; T: 40,8 g ; WO: 66,8 g E: 541 kcal >+ 1860mg
B: 20,7 g; T: 28,5g; WO: 59,5 g A:1,3,7,9 B:20,3g;T:21,8g; WO: 66,5 g
A1,7 A:1,7,3
Legenda:

E — Wartos¢ energetyczna , B- Biatko ogétem(g) , T — ttuszcz(g), WO — Weglowodany ogotem(g), NKT — nasycona kwasy ttuszczowe(g) , Bt —
btonnik(g), S — s6d(mg)
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