DIETA PODSTAWOWA 1.10- 10.10.2026

Sniadanie Zupa, Il danie POSILEK KOLACJA Kalorycznosé
NOCNY
-chleb pszenny 60g - kalafiorowa 450 ml Owoc (jabtko) - chleb pszenny 80 g Kcal: 1904
1.10.2026 - chleb mieszany 20g - udziec z kurczaka pieczony 100g - margaryna 10 g B:82g
czwartek -margaryna 10g - kasza jeczmienna 100 g E: 120 kcal - twarozek wiejski 80 g T:53g
-szynka wieprzowa 60g - suréwka z marchewki 100g B:1g z rzodkiewkg i szczypiorkiem WO0:213g
-pomidor 40g, ogoérek 20g Kompot owocowy T:0g Herbata czarna NKT: 16g
Herbata czarna WO0: 28 ¢ E: 492 kcal Bt: 28 g
E: 467 kcal; B: 28 ¢g; T: 16 g; WO: 46 g | E: 825 kcal; B: 38 g; T: 21 g; WO: 79 g B15g|T16g|WO45¢g S: 2050mg
A: 1,7 A:1,7,9,10 A;l,7
- chleb pszenny 60g -zupa z zielonej fasolki 450 ml Sliwki - chleb pszenny 80 g Kcal: 1980
2.10.2026 - chleb mieszany 20g - margaryna 10 g B:76,6 g
piatek -margaryna 10g - makaron z serem i cynamonem 350g E: 50 kcal - pasta z tunczyka 50g T.72,2 g
- jajko 1 szt. Kompot owocowy B:0,6¢g - serek topiony 30g WO: 258 g
- ser z0tty 40g T. 0,2 -pomidor 30g, ogoérek 30g NKT: 26 g
- safata E: 960 kcal WO: 8¢ Herbata czarna BL:17¢g
Herbata czarna B:32¢g; T: 24 g; WO: 160 g E: 480 kcal, B: 21 ¢; T: 23 g; S: 1940 mg
E: 490 kcal, B: 23 ¢g; T: 25g; WO:42¢g | A: 1,3,7,9,10 WO0:48¢g
A: 1,37 A:1,4,7
sobota - chleb pszenny 60g Barszcz czerwony zabielany 450 ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 1898
03.10.2026 - chleb mieszany 20g - pulpety drobiowe pieczone w sosie - ciasto - margaryna 10 g B:77g
-margaryna 10g koperkowym 100g Biszkoptowe z - Wedlina drobiowa 60g T:53g
-twarozek ze szczypiorkiem 80 g - ziemniaki 1509 jabtkiem - safata WO: 212¢g
-pomidor 40 g - mizeria z ogérkiem 100g -0g6rek zielony 60g NKT: 18 g
Herbata czarna Kompot owocowy E: 240 kcal Herbata czarna Bt:18¢
E: 485 kcal E: 702 kcal, B: 30 g; T: 20 g; WO: 82 g B:4g;T:6¢g E: 471 kcal 5: 1950mg
B:22g;T:139g; WO:48¢ A:1,3,7,9,10 WO: 35¢g B:21qg;T:149;WO: 47¢g
A l7 A: 1,37 A:1,7
niedziela -chleb pszenny 60g - rosot z makaronem 450ml - chleb pszenny 80 g
04.10.2026 - chleb mieszany 20g -kluski slgskie 170 g - jogurt owocowy | - margaryna 10 g Kcal: 1966
-margaryna 10g - Schab pieczony w sosie wlasnym 120g | 100g - pasta z soczewicy 509 B:82g
-dzem truskawkowy 40g -suréwka szwedzka 100g - szynka wieprzowa 409 T62¢g
- ser twarogowy potttusty 60g Kompot owocowy 90 kcal | B5,0g| | - pomidor 40 g WO: 235¢
Kawa zbozowa na napoju roslinnym 840 kcal |[B359g|T29g|WO 102 g T4,09|WO8,0 - satata NKT: 21 g
540 kcal |[B22g|T14g|WO 759 A:1,3,9,10 g Herbata czarna Bt20g
A: 1,7 A7 496 kcal | B20g | T15g|WO 5: 1960mg
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poniedziatek - chleb pszenny 60g Zurek 450 ml biszkopty - chleb pszenny 80 g Kcal: 1910
05.10.2026 - chleb mieszany 20g Filet parowany z kurczaka w sosie - margaryna 10 g B:79g
-margaryna 10g wtasnym100g E: 160 kcal - wedlina z indyka 40g T:51g
- omlet warzywny 120g Ziemniaki gotowane 1509 B: 3g - serek topiony 30g WO: 209 g
- owsianka na mleku suréwka colestaw 100g T1 -pomidor 30g, ogorek 30g NKT: 20 g
Herbata czarna Kompot owocowy WO:35¢g Herbata czarna Bt:17¢g
E: 716 kcal E:510|B19g|T179|WO46 | q. 1940 mg
E:490|B21g|T20g|WO 529 B:369;T: 139, WO: 76 g A:l7, g
A:13,79 A:1,9,10 A 17
wtorek -chleb pszenny 60g - zupa krupnik 450 ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 1885
06.09.2026 - chleb mieszany 209 herbatniki - margaryna 10 g B:73g
-margaryna 10g Kluski leniwe 250g - satatka makaronowa 80g T:53g
-szynka wieprzowa 60g Suréwka z marchewki z jabtkiem 100g - wedlina z indyka 40g WO: 240g
-rzodkiewka Kompot owocowy Herbata NKT: 17 g
-papryka 40g E: 150 kcal BL:18¢
Herbata czarna E:790,B:33¢g; T:199; W: 110g B:3g E: 475 kcal 5: 1850mg
E: 470 kcal T 49 B: 18 g; T: 15 g; WO: 57
B:19¢g; T: 15 g; WO: 45¢g A:1,3,7,9,10 WO: 28g A: 13,7
A 17 A: 1,7
$roda - chleb pszenny 60g - zupa ogorkowa 450 ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 1866
07.10.2026 - chleb mieszany 20g -kasza jeczmienna 100 g - ciasto - margaryna 10 g B: 75g
-margaryna 10g -Gulasz miesno- warzywny z ciecierzycg | Drozdzowe - miod 25¢, T: 56g
- szynka wieprzowa 40g 100g - ser biaty 80 g WO: 246 g
- ser zoéity 409 -Buraczki gotowane 100g E: 240 kcal - herbata czarna NKT: 18 g
- safata - kompot owocowy B:59g;T:6¢g Bt:24¢g
-Ogorek kiszony 40g WO0:38¢g E:472|B25¢9|T14g | WO 63 5: 1995mg
herbata czarna E:660|B199g|T13g|WO 100g g
E:494|B26g|T23g|WO 43 A:1,7,9,10 A: 1,37
A 17 A:1,7
czwartek chleb pszenny 60g Kapusniak z kiszonej kapusty 450 ml Owoc (jabtko) - chleb pszenny 80 g Kcal: 1901
08.10.2026 -chleb mieszany 20g - kluski z miesem 250g - margaryna 10 g B:72¢g
-margaryna 10g - kapusta kiszona 100g E: 120 kcal - paréwka drobiowa 100g T:62g
-rzodkiewka 30g Kompot owocowy B:1g - 0gorek zielony 40 g WO: 234g
- pomidor 30g T0g9 herbata NKT: 15 g
-szynka 60g E:820; B: 32 ¢g; T: 21 g; W: 115 g WO: 28 g Bt:18¢g
Herbata A:1,3,9,10 E: 511 kcal S: 1890mg
E: 510 kcal, B: 20 g; T: 14 g; WO: 44 g B: 19g; T: 27 g; WO: 47 g
A: 1,7 A:1,7
- chleb pszenny 60g - zupa jarzynowa 450 ml - chleb pszenny 80 g Kcal: 1927
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09-10-2026 - chleb mieszany 20g - makaron z warzywami 250g - ciasto - margaryna 10 g B:80g
piatek -margaryna 10g -ryba na parze 100g Drozdzowe - miéd 25g, T:52¢g
- szynka wieprzowa 60g - kompot owocowy - ser biaty 80 g WO: 255 g
- satata E: 760 kcal E: 240 kcal - herbata czarna NKT: 18
-Ogorek kiszony 40g B:370; T 14 g, WO: 109 ¢ B:5g;T:69 Bt: 20
herbata czarna A:1,3,4,7,9,10 WO: 38¢g E:472|B23g|T 159 |WO65 . 1995mg
E:455|B15g|T17g|WO 43 g
A 1,7 A: 1,37
A:1,7
10.10.2026 - chleb pszenny 60g - zupa pieczarkowa 450ml| - chleb pszenny 80 g Kcal: 1869
sobota - chleb mieszany 20g Budyn - margaryna 10 g B:72g
-margaryna 10g - gotgbek bez zawijania ,100 g - szynka z indyka 40g T: 65g
- pasta jajeczna 60g - ziemniak 150g E: 144 kcal -ser z6ity 40 WO: 216g
- szynka wieprzowa 30g - kiszona kapusta 100g B: 49 - papryka 40g NKT: 16 g
- ogorek zielony 40g T:3¢g Herbata czarna Bt:19¢g
Herbata czarna Kompot owocowy WO: 38¢g 5: 1970mg
E: 490 kcal, B: 199, T: 24 g; WO: 45 g A: 1,7 E: 485 kcal
A:1,3,7 E: 750 kcal B:29qg;T:229; WO: 44 ¢
B:20g; T:16 g, WO: 89¢ A: 1,7
A:1,7,9,10
Legenda:

E — Wartos¢ energetyczna, B- Biatko ogétem(g), T — ttuszcz(g), WO — Weglowodany ogdtem(g), NKT — nasycona kwasy tluszczowe(g) , Bt — btonnik(g), S —

s6d(mg)

W jadtospisie mogg wystapi¢ zmiany zwigzane z dostepnoscia produktow.
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