Jadtospisy tygodniowe

Dieta $niadanie Drugie $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
masto stotowe $mietankowe 15 g serek twarég z natkg i rzodkiewka 80 g barszcz ukrainski 300 ml (GLU, gruszka 150 g herbata 200 ml
(MLE) pfatki owsiane na mleku 200 (MLE, SOJ) satata 20 g SEL, STR) pulpet drobiowy 80 g satatka jarzynowa z jajkiem 130 g mieso na porcje- szynka 40 g
ml (MLE) szynka wigzana 40 g pieczywo mieszane 40 g (GLU) (GLU, JA)) (JAJ, SEL) pieczywo Wasa 15 g (MWP) ogérek $wiezy 100 g
3 (JAJ, 0ZI, SOJ, GOR) pomidor 100 kompot jabtkowo-porzeczkowy b/c 200 ml (GLU) pieczywo mieszane 120 g (GLU)
= -E g sos pomidorowy z jarzynami 80 ml (GLU, masto stotowe $mietankowe 15 g (MLE)
o kawa zbozowa na mleku b/c 200 ml SEL) makaron al dente 190 g (GLU)
ﬁ 5 (MLE, GLU) pieczywo mieszane 80 g
zo (GLU)
- masto stotowe $mietankowe 15 g (MLE) pasta z pieczarek, sera biatego i szczypiorku kompot jabtkowo-porzeczkowy b/c banan 100 g herbata 200 ml
[ kawa zboZzowa na mileku b/c 200 ml 80 g (MLE) koperek 5 g 200 ml filet z kurczaka duszony 80 salatka z szynki, pomidora, ogérka kiszonego i ryzu  [ryz z jabtkiem i cynamonem zapiekany
g (MLE, GLU) pieczywo mieszane 80 g chleb razowy 30 g (GLU) g (GLU) z jogurtem 150 g (MLE, GLU, JAJ, SEL, SOJ, 360 g (JAJ) sos jogurtowy 80 g (MLE,
I~ (GLU) zupa krem z dyni 300 ml GOR) SQJ)
8 kasza manna na mleku 200 ml (SEL) kopytka 260 g (GLU,
@ (GLU, S0J) pasta z jajka 80 g (JAJ) JAJ) suréwka Colestaw
z papryka 100 g 130 g (MLE)
sos $mietanowy 80 ml (GLU) grzanki 20 g (GLU)
masto stotowe $mietankowe 15 g (MLE) hummus z cieciorki 80 g kompot jabtkowo-porzeczkowy b/c satatka owocowa 130 g kefir | masto stolowe $mietankowe 15
§ szynka gotowana wieprzowa 40 g (GLU, MWP JAJ, | (SOJ) pieczywo 200 ml zupa kalafiorowa 350 ml 210 g (MLE) pieczywo |g (MLE) herbata 200 ml
» SEL, SOJ, GOR) mieszane 40 g (GLU) (GLU, SEL) Wasa 5 g (GLU) papryka 100 g
2 kawa zbozowa na mleku b/c 200 ml satata 20 g nalesniki z farszem pieczarkowym 300 g (MLE, pieczywo mieszane 120 g (GLU)
é (MLE, GLU) pieczywo mieszane 80 g GLU, JAJ) suréwka z kiszony kapusty z olejem szynka wigzana 40 g (JAJ, OZI, SOJ, GOR)
8 (GLU) 130 g
=z ptatki ryzowe na mleku 200 ml
(MLE) Pomidor 100 g
© masto stotowe $mietankowe 15 g (MLE) serek homogenizowany waniliowy z brzoskwinig kompot jabtkowo-porzeczkowy b/c 200 ml satatka Cezar z satata, kurczakiem 130 g pieczywo mieszane 120 g
§ g ptatki jeczmienne na mleku 200 ml (MLE, 80 g (MLE) pieczywo mieszany 40 g (GLU) bitka wieprzowa dietetyczna w sosie wtasnym (MLE, GLU) sok ttoczony pomaranczowy (GLU) herbata 200 ml
& = GLU) kawa zbozowa na mleku b/c 200 80 g (MWP) kasza peczak 200 g (GLU) 220 ml masto stolowe $mietankowe 15 g
§ g ml (MLE, GLU) pieczywo mieszane 80 g zupa krem z biatych warzyw zabielany 300 ml (MLE, |chleb razowy 20 g (GLU) (MLE) ogorek kiszony 80 g
'z o (GLU) GLU, SEL) buraczki z jabtkiem na ciepto 130 g poledwica sopocka wieprzowy 40 g (GLU, MWP,
8 2 |pomidor 50 g (GLY) JAJ, SEL, SOJ, GOR) satata 20 g
E < ogorek Swiezy grzanki 20 g (GLU)
z 2 509
a pasta z jajka i awokado 80 g (JAJ)
masto $mietankowe 15 g (MLE) safata 20 g kompot jabtkowo-porzeczkowy b/c jabtko 150 g herbata 200 ml
E kawa zboZzowa na mleku b/c 200ml pasta z zielonego groszku 200 ml ziemniaki gotowane 180 g safatka z tabuleh z kaszg szynka wigzana 40 g (JAJ, OZI, SOJ,
i;_—“' (MLE, GLU) ser zoity 26 % ttuszczu 40 g 80 g pieczywo mieszany 40 zupa ogoérkowa 300 ml (GLU, jaglang 130 g satata 20 g GOR) pieczywo mieszane 120 g (GLU)
g (MLE) g (GLU) SEL) suréwka z kiszony kapusty z masto $mietankowe 15 g
3 pieczywo mieszane 120 g olejem 130 g (MLE) pomidor 100 g
§ (GLU)) ogodrek swiezy 100 g ryba pieczona w pomidorach 100 g (GLU, RYB)
=z zacierka na mleku 200 ml (MLE, GLU)
© masto $mietankowe 15 g paprykarz warzywny 130 g kompot jabtkowo-porzeczkowy b/c gruszka 150 g pieczywo mieszane 120 g
g (MLE) ryz na mleku 200 ml (SEL) pieczywo mieszany 40 200 ml kasza gryczana 180 g satatka z brokutg, fetg i ciecierzycg 130 g (GLU) herbata 200 ml
3 (MLE) g(GLU) satata20 g zupa pomidorowa z makaronem, 320 ml (MLE, STR) satata 20 g masto $mietankowe 15 g (MLE)
S poledwica sopocka wieprzowy 40 g (GLU, JAJ, (GLU, SEL) fasolka szparagowa 130 g szynka z piersi kurczaka 40 g (GLU, JAJ, SEL,
8 SEL, SOJ, GOR) filet z kurczaka z warzywami 80 g (GLU, SEL) S0J, GOR) rzodkiewka 100 g
3 kawa zbozowa na mleku b/c 200 ml
z (MLE, GLU) ogérek kiszony 100 g
pieczywo mieszane 80 g (GLU)
© masto $mietankowe 15 g pasta z twarogu z tososiem i szczypiorkiem 80 g kompot jabtkowo-porzeczkowy b/c sok pomidorowy 150 ml masto $mietankowe 15 g
2 (MLE) pomidor 100 g (MLE, RYB) satata 20 g 200 mlryz na sypko paraboliczny szarlotka 50 g (GLU) (MLE) herbata 200 ml
K kakao 200 ml (MLE) pieczywo mieszane 40 g (GLU) 180g pieczywo mieszane 150 g
i jogurt naturalny 150 ml suréwka z selera i jabtka 130 g (MLE, (GLU) ogérek kiszony 100
é (MLE) pieczywo mieszane SEL) Barszcz biaty z jajkiem 350 ml g
2 120 g (GLU)) (MLE, GLU, SEL) pulpet drobiowy 80 g migso na porcje- szynka 40 g (MWP)
b= szynka wigzana 40 g (JAJ, OZI, SOJ, GOR) (GLU,JAJ)
sos pieczarkowy 80 ml (GLU)

Oznaczenia

MLE - Biatko mleka krowiego, GLU - Gluten, JAJ - Jaja kurze, OZI - Orzechy ziemne,
OAR - Orzechy arachidowe, OWL - Orzechy wioskie, SEL - Seler, S02 - Dwutlenek

siarki / siarczyny, RYB - Ryby, 'SKO - Skorupiaki, MIE, - Migczaki, SOJ - Soja, STR -
Rosliny straczkowe, GOR - Gorczyca i produkty pochodne, SEZ - Ziarno sezamu,

Tabela warto$ci
odzywczych
positkow
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Jadtospisy tygodniowe

Dieta $niadanie Drugie $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
i masto $mietankowe 15 g (MWP) pasta z jajka ze szczypiorkiem 80 zupa koperkowa z ziemniakami 300 ml (SEL) kiwi 120 g herbata 200 ml
S poledwica sopocka wieprzowa 40 g (GLU, MWP,  |g (JAJ) satata 20 g nalesniki z serem i rodzynkami dietetyczne 300 g  |satatka z curry z ryzu, kurczaka i masto $mietankowe 15 g (MLE)
® JAJ, SEL, SOJ, GOR) pieczywo mieszane 40 g (GLU) (MLE, GLU, JAJ) papryki 130 g pieczywo Wasa 5 g pieczywo mieszane 120 g
5 kawa zbozowa na mleku b/c 200 ml kompot jabtkowo-porzeczkowy b/c 200 ml (GLU) (GLUL))
°>" (MLE, GLU) papryka 100 g sos jogurtowy z cynamonem 80 g (MLE, SOJ) szynka z piersi kurczaka 40 g (GLU, JAJ, SEL,
5 pieczywo mieszane 120 g S0J, GOR) ogorek $wiezy 100 g
E (GLV)) kasza jaglana na mleku
200 ml (MLE)
ptatki owsiane na mleku 200 ml hummus z cieciorki ze szczyp 80 zupa szpinakowa z zacierkami 350 ml safatka owocowa 130 g masto $mietankowe 15
5 (MLE) masto $mietankowe 15 g g (SOJ) pieczywo mieszane 40 g (GLU, SEL) Boef Strogonow 150 g (GLU) jogur |g herbata 200 ml
S (MLE) pomidor 100 g (GLU) kompot jabtkowo-porzeczkowy t ogorek kiszony 100 g
i kawa zbozowa na mleku b/c 200 ml (MLE, satata 20 g b/c 200ml kasza bulgur 200 g naturalny 150 ml m (MLE) pieczywo mieszane 120 g (GLU) satatka z
5 GLU) krakowska wieprzowa 40 g (JAJ, MWP, suréwka z czerwonej kapusty i jabtka z jogurtem brokutem, ziemniakiem, rzodkiewka i
° 0ZI, SOJ, GOR) pieczywo mieszane 120 g 130 g (MLE) jajkiem 130 g (MLE, JAJ)
N (GLU)
ogorek $wiezy 100 g papryka 20 g zupa ogorkowa 340 ml (GLU, SEL) ciasteczka owsiane 40 g masto $mietankowe
K] kakao 250 ml (MLE) mieso na porcje- szynka 40 g roladki drobiowe ze szpinakiem 100 g (GLU) sok pomidorowy 150 15 g herbata 200 ml
4 pieczywo mieszane 120 g (GLU) serek (MWP) chleb razowy 50 g (GLU) (GLU, JAJ) kompot jabtkowo- ml pieczywo mieszane 140 g
‘,”, twarogowy ze szczypiorkiem potttusty 80 g porzeczkowy b/c 200 ml (GLU) pomidor 100 g
§ (MLE, SOJ) kasza gryczana 180 g ser z6tty 26 % ttuszczu 40 g (MLE)
ﬁ masto $mietankowe 15 g (MLE) suréwka zydowska 130
[¢]
o © masto $mietankowe 15 g pasta z wedliny i ogérka 80 g (GLU, JAJ, SEL, zupa pieczarkowa z makaronem 300 ml arbuz 150 g satatka | herbata 200 ml
2 g (MLE) ser biaty potttusty 80 S0J, GOR) satata 10 g (GLU, SEL) kompot jabtkowo-porzeczkowy z sos jogurtowy z owocami 80 ml
g 2 [g(MLE) pieczywo mieszane 20 g (GLU) b/c 200 ml peczaku, cieciorkii papryki 150 g pieczyw Wasa |(MLE) banan 100 g
S 8 |kawa zbozowa na mieku b/c 200 ml ziemniaki gotowane 120 g 10 g (GLU) nalesniki z serem dietetyczne 300 g
z % (MLE, GLU) pieczywo mieszany 80 g kapusta faszerowana drobiem i
% 8_ (GLU) pieczarkami 200 g buraczki z jabtkiem na
N < ryz na mleku 200 ml (MLE) ciepto 130 g (GLU)
.©  |pomidor 100 g
a masto $mietankowe 15 g safata 20 g kompot jabtkowo-porzeczkowy b/c koktajl owocowy 200 ml masto $mietankowe 15 g
x kawa zbozowa na mleku b/c 200 ml pasta z pieczarek i 200 ml ziemniaki 200 g (MLE) ptatki owsiane 15 g (MLE) herbata 200 ml
_;{e (MLE, GLU) pfatki jeczmienne na mleku ciecierzycy 80 g chleb ryba pieczona w warzywach 80 g (GLU, (GLU) pasta z sera biatego, fety i koperku 80
°>" 200 ml (MLE, GLU) pomidor 100 g razowy 30 g (GLU) SEL, RYB) sos ziotowy 80 ml (MLE, GLU) g (MLE) pieczywo mieszane 120 g
5 pieczywo mieszane 80 g suréwka z kiszony kapusty, marchwi i (GLU)
E (GLU) ser zotty 26 % jabtka 130 g zupa krem z pomidoréw i ogorek kiszony 100 g
tuszczu 40 g (MLE) papryki 320 ml (SEL) grzanki 20 g (GLU)
masto $mietankowe 15 g (MLE) pasta z twarogu z fososiem i natkg 80 g kompot jabtkowo-porzeczkowy b/c kiwi 120g masto $mietankowe 15 g
g kawa zboZzowa na mleku b/c 200ml (MLE, GLU) (MLE, RYB) satata 20 g 200 ml satata z jogurtem 60 g safatka z kaszy gryczanej, kurczaka i ogorka (MLE) herbata 200 ml
2 kietbasa szynkowa wieprzowa 40 g (JAJ, MWP, chleb razowy 50 g (GLU) (MLE) kiszony 150 g satata 20 g szynka familijna 40 g (GLU, JAJ, SEL,
ﬁ 0zl1, S0J, GOR) piers$ drobiowa duszona 80 g pieczywo ryzowe 15 g S0J, GOR) pieczywo mieszane 120 g
S pieczywo mieszane 120 g (GLU) kasza pegczak 200 g (GLL))
g (GLU) ogorek kiszony 100 g (GLL) pomidor 100 g
kasza manna na mleku 200 ml (GLU, SOJ) sos curry dietetyczne 80 g (MLE)
zupa z burakéw z ziemniakami 320 ml (SEL)
masto stotowe $mietankowe 15 g pasta z jajka ze szczypiorkiem 80 zupa jarzynowa dieta 350 ml sok wielowarzywny 150 masto stotowe $mietankowe 15
© (MLE) kakao 200 ml (MLE) g (JAJ)satata10 g (GLU, SEL) kompot jabtkowo- ml sernik na zimno 50 g g (MLE) herbata 200 ml
g ogorek $wiezy 10 g chleb razowy 50 g (GLU) porzeczkowy b/c 200 ml kasza (GLV) papryka 100 g
3 pieczywo mieszane 80 g (GLU) gryczana 200 g pieczywo mieszane 120 g (GLU)
z pieczen drobiowa 40 g (GLU, JAJ, SEL, SOJ, GOR) tarte gotowane buraczki poledwica sopocka wieprzowa 40 g (GLU, JAJ,
g 130 g zrazy zawijane 90 SEL, SOJ, MWP, GOR)
5] g (GLU) sos
N pieczarkowy 80 ml
(GLY)

Oznaczenia

MLE - Biatko mleka krowiego, GLU - Gluten, JAJ - Jaja kurze, OZI - Orzechy ziemne,
OAR - Orzechy arachidowe, OWL - Orzechy wioskie, SEL - Seler, S02 - Dwutlenek

siarki / siarczyny, RYB - Ryby, 'SKO - Skorupiaki, MIE, - Migczaki, SOJ - Soja, STR -
Rosliny straczkowe, GOR - Gorczyca i produkty pochodne, SEZ - Ziarno sezamu,

Tabela warto$ci

odzywczych
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Jadtospisy tygodniowe

MLE - Biatko mleka krowiego, GLU - Gluten, JAJ - Jaja kurze, OZI - Orzechy ziemne,
OAR - Orzechy arachidowe, OWL - Orzechy wioskie, SEL - Seler, S02 - Dwutlenek

Oznaczenia siarki / siarczyny, RYB - Ryby, 'SKO - Skorupiaki, MIE - Migczaki, SOJ - Soja, STR - Tabela wartosci
Rosliny straczkowe, GOR - Gorczyca i produkty pochodne, SEZ - Ziarno sezamu, odzywczych
: : positkéw
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