Jadtospis dekadowy 15.06.2026-24.06.2026 DIETA PODSTAWOWA

15.06.2026 (poniedziatek)

16.06.2026 (wtorek)

17.06.2026 ($roda)

18.06.2026 (czwartek)

- POMIDOR 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

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

- OGOREK 60g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA LODOWA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

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

- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SO, S) 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- ZUPA MLECZNA Z PEATKAMI KUKURYDZIANYMI
(ML) 250g

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

Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
-JAJKO (J, ML) 55g - SER ZOtTY (ML) 30g - BUKIET SWIEZOSCI (pomidor, ogérek, - JAJKO GOTOWANE (J) 60g
~SER ZOLTY (ML) 45g - SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 45¢ rzodkiewka, 1\2jaja: J) 100g - PAPRYKA 40g

-TWAROG, CHUDY (ML) 45g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

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

Obiad

Obiad

Obiad

Obiad

- ZUREK Z GRZANKAMII (PSZ, S) 300g
- FILET W SOSIE(PSZ) 100g

- ZIEMNIAKI 200g

- BURAKI (S, ML) 100g

- BOTWINKA (PSZ, S, ML) 300g
- GOtABKI W SOSIE —300g
- KOMPOT 200ml

- ROSOL Z GRYSIKIEM(PSZ, S, J) 300g
- KLOPS (PSZ, J, ML) 100g

- ZIEMNIAKI Z KOPREM 200g

- KAPUSTA CZERWONA 100g

-ZUPA KRUPNIK (S, ML) 300g

- KOTLET MIELONY (PSZ) 100g

- ZIEMNIAKI GOTOWANE 200g

- KAPUSTA ZASMAZANA (ML) 100g

- MAStO ROSLINNE 20g
- SAtATA ZIELONA 10g

- MASO ROSLINNE 20g
- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- MAStO ROSLINNE 20g
- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- KOMPOT 200ml - KOMPOT 200ml - KOMPOT

Kolacja Kolacja Kolacja Kolacja
- PASZTET (S, S0OJ, J)- 50g - SZYNKA DROBIOWA 50g - SALATKA (ML, J) 100g - GALARETKA DROBIOWA (S) 100g
- OGOREK- 30g - TWAROG CHUDY (ML) 45g - MOZZARELLA 45g - SER BIALY (ML) 60g

- SALATA ZIELONA 10g
- MASEO ROSLINNE 20g

Kcal 2100= 8792 kj

Kcal z ttuszczy 32%

Kcal z biatka 15,5 %

Kcal z weglowodanoéw 52,5%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 276g
Btonnik: 26g

Skrobia: 80g

Biatko

Biatko ogdtem: 81g

Biatko zwierzece: 58g

Biatko roslinne: 23g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 74,6g
Cholesterol: 168mg

Kcal 2040=8541 kj

Kcal z ttuszczy 34%

Kcal z biatka 13,7 %

Kcal z weglowodandw 52,3%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 266,3g
Btonnik: 34g

Skrobia: 76,3g

Biatko:

Biatko ogotem: 69g

Biatko zwierzece: 54g

Biatko roslinne: 17g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 77g
Cholesterol: 214mg

Kcal 2140=8960 kj

Kcal z ttuszczy 33,8%

Kcal z biatka 15,2 %

Kcal z weglowodandéw 51%
Weglowodany:
Weglowodany ogdétem: 272,8g
Btonnik: 28g

Skrobia: 79,7g

Biatko:

Biatko ogoétem: 81,3g
Biatko zwierzece: 60g
Biatko roslinne: 21,3g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogétem: 81,5g
Cholesterol: 225mg

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

Kcal 2170=9085 kj

Kcal z ttuszczy 35%

Kcal z biatka 16,3 %

Kcal z weglowodanoéw 49,7%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 269g
Btonnik: 31g

Skrobia: 75,8g

Biatko:

Biatko ogdtem: 88,5g

Biatko zwierzece: 59,3g
Biatko roslinne: 29,2g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogdtem: 84g
Cholesterol: 248mg




Jadtospis dekadowy 15.06.2026-24.06.2026 DIETA PODSTAWOWA

19.06.2026 (piatek)

20.06.2026 (sobota)

21.06.2026 (niedziela)

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

- PASTA Z MAKRELI | TWAROGU (ML, R) 100g
- SER ZOLTY (ML) 45¢

- PAPRYKA 40g

- MASLO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- PASTA TWAROGOWA Z JAJKIEM (J, ML) 50g
- PAPRYKA 30g

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

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- PAROWKA (GOR, SOJ, S) 60g

- TWAROG CHUDY (ML) 30g

- POMIDOR Z CEBULKA 50g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SAtATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- OGOREK 50g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- TWAROG CHUDY (ML) 45g

- MASEO ROSLINNA 20g

- SALATA ZIELONA 100g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- HERBATA Z CYTRYNA 200ml| - KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200ml - HERBATA Z CYTRYNA 200ml
Obiad Obiad Obiad
- ZUPA POMIDOROWA Z MAKARONEM (PSZ, ML, S, J) 300g - ZUPA KOPERKOWA (S, ML, PSZ) 300g - ROSOL Z MAKARONEM (S, PSZ, ML) 300g
- tAZANKI (ML, J, PSZ) 200g - CURRY Z KURCZAKA 100g - KARKOWKA Z CEBULKA(PSZ) 100g
- KOMPOT 200ml - RYZ 200g - ZIEMNIAKI 200g
- SUROWKA Z MARCHWI | PORA (ML) 100g - MIZERIA (ML) 100g
- KOMPOT 200ml| - KOMPOT 200ml|
Kolacja Kolacja Kolacja
- SER ZOLTY (ML) 45g - SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 30g - STOL SZWEDZKI 100g

- SER ZOtTY (ML) 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

Kcal 2020=8457 kj

Kcal z ttuszczy 34%

Kcal z biatka 17,5 %

Kcal z weglowodandw 48,5%
Weglowodany:
Weglowodany ogdétem: 244,9g
Btonnik: 29,5g

Skrobia: 78g

Biatko:

Biatko ogdtem: 89g

Biatko zwierzece: 66g

Biatko roslinne: 25g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 88,7g
Cholesterol: 227mg

Kcal 2050=8750 kj

Kcal z ttuszczy 32,5%

Kcal z biatka 14,5 %

Kcal z weglowodandéw 53%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 271g
Btonnik: 35,5g

Skrobia: 82g

Biatko:

Biatko ogdtem: 74g

Biatko zwierzece: 55g
Biatko roslinne: 19g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 74g
Cholesterol: 248mg

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

Kcal 2030=8499 kj

Kcal z ttuszczy 31,5%

Kcal z biatka 13,6 %

Kcal z weglowodandéw 54,9%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 278g
Btonnik: 32g

Skrobia: 76g

Biatko:

Biatko ogdtem: 69g

Biatko zwierzece: 56g

Biatko roslinne: 13g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 71g
Cholesterol: 219mg




Jadtospis dekadowy 15.06.2026-24.06.2026 DIETA PODSTAWOWA

22.06.2026 (poniedziatek)

23.06.2026 (wtorek)

24.06.2026 (Sroda)

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

- SEREK WIEJSKI ZIARNISTY (ML) 60g

- OGOREK KISZONY 60g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- ZUPA MLECZNA Z PLATKAMI KUKURYDZIANYMI (ML) 250g
- KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200ml

- PASTA JAJECZNA Z CHRZANEM (J, ML, GOR) 60g

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

- OGOREK SWIEZY 40g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

-ZUPA MLECZNA Z PLATKAMI OWSIANYMI (ML) 250g
- KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200ml

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

- MAS£O ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- ZUPA MLECZNA Z PtATKAMI KUKURYDZIANYMI (ML) 250g

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

Obiad

Obiad

Obiad

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

- KWASNICA NA ZEBERKU ( ML, J, PSZ, S) 300g
- PIEROGI RUSKIE (PSZ, ML) 100g

-ZUPA KOPERKOWA Z RYZEM (ML, S) 300g
- ZRAZY (PSZ, ML) 100g

- MAStO ROSLINNE 20g
- SAtATA ZIELONA 10g

- MASO ROSLINNE 20g
- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- ZIEMNIAKI 200g - KOMPOT 200ml - ZIEMNIAKI Z KOPERKIEM 200g
- KAPUSTA ZASMAZANA (ML) 100g - BURKAI 100g
- KOMPOT 200g - KOMPOT 200ml
Kolacja Kolacja Kolacja
- MOZZARELLA (ML) 45g - SER ZOLTY 45¢ - PASZTET (S, SOJ, J) 45g
- SZYNKA DROBIOWA (ML) 45g - SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 30g - SER BIALY (ML) 45g
- POMIDOR 30g - POMIDOR 30g - OGOREK 30g

- MASO ROSLINNE 20g
- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

Kcal 2050=8582 kj

Kcal z ttuszczy 30,8%

Kcal z biatka 17,4 %

Kcal z weglowodanoéw 51,8%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 265g
Btonnik: 32g

Skrobia: 76,7g

Biatko:

Biatko ogdtem: 89g

Biatko zwierzece: 71g

Biatko roslinne: 18g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdétem: 70g
Cholesterol: 216mg

Kcal 2070=8666 kj

Kcal z ttuszczy 35%

Kcal z biatka 16,4 %

Kcal z weglowodanodw 48,6%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 251g
Btonnik: 32,7g

Skrobia: 78,6g

Biatko:

Biatko ogotem: 85g

Biatko zwierzece: 64g

Biatko roslinne: 21g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 80g
Cholesterol: 276mg

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

Kcal 2140=8959 kj

Kcal z ttuszczy 31,5%

Kcal z biatka 13,6 %

Kcal z weglowodandw 54,9%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 294g
Btonnik: 29,6g

Skrobia: 82g

Biatko:

Biatko ogotem: 72g

Biatko zwierzece: 57,3g
Biatko roslinne: 14,7g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 75g
Cholesterol: 217mg




