Jadtospis dekadowy 05.07.2026-14.07.2026 DIETA PODSTAWOWA

05.07.2026 niedziela)

06.07.2026 (poniedziatek)

07.07.2026 (wtorek)

08.07.2026 (Sroda)

Sniadanie Sniadanie Sniadanie Sniadanie
- PASTA Z SERA BIALEGO | JAJKA (J, ML) 60g - JAJKO Z SOSEM JOGURTOWO-KOPERKOWYM (J, | - SER ZOLTY (ML) 30g - BUKIET SWIEZOSCI (pomidor, ogérek,
- POMIDOR 45g ML) 55g - SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 45g rzodkiewka, 1\2jaja: J) 100g
- MAStO ROSLINNE 20g - SER ZOLTY (ML) 45g - OGOREK 60g - SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 30g
- SALATA ZIELONA 10g - POMIDOR 30g - MAStO ROSLINNE 20g - MAStO ROSLINNE 20g

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

- MAStO ROSLINNE 20g
- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g
- KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200ml

- SALATA LODOWA 10g
- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g
- KAKAO (ML) LUB KAWA ZBOZOWA (ML) 200ml|

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- ZUPA MLECZNA Z PEATKAMI KUKURYDZIANYMI
(ML) 250g

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

Obiad

Obiad

Obiad

Obiad

-ROSOL Z MAKARONEM (PSZ, S) 300g
- KOTLET SCHABOWY (J, PSZ) 100g

- ZIEMNIAKI Z WODY 200g

- WARZYWA (ML) 100g

- KOMPOT 200ml

-ZUPA POMIDOROWA (PSZ, S) 300g
- KOTLET SZARPANY (PSZ) 100g

- ZIEMNIAKI 200g

- BURAKI (S, ML) 100g

- KOMPOT 200m|

-ZUPA GROCHOWA (PSZ, S, ML) 300g
- GOLABKI —300g
- KOMPOT 200m|

- BOTWINKA (PSZ, S, J) 300g
- tAZANKI Z KAPUSTA —300g
- KOMPOT 200ml

Kolacja

Kolacja

Kolacja

Kolacja

- SALATKA (ML, J) 100g

- SZYNKA DROBIOWA (GOR, SOJ, S) 45g
- MAStO ROSLINNE 20g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- PASZTET (GOR, SOJ, S) 45g

- MAS£O ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO RAZOWE (PSZ) 100g

- KABANOS DROBIOWY 50g

- TWAROG CHUDY (ML) 45g

- MAStO ROSLINNE 20g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- SALATKA (J, ML) 100g

- SZYNKA DROBIOWA 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

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

Kcal 2090= 8750 kj

Kcal z ttuszczy 32%

Kcal z biatka 15,5 %

Kcal z weglowodandéw 52,5%
Weglowodany:
Weglowodany ogdtem: 276g
Btonnik: 26g

Skrobia: 80g

Biatko

Biatko ogdtem: 81g

Biatko zwierzece: 58g

Biatko roslinne: 23g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogdtem: 74,6g
Cholesterol: 168mg

Kcal 2100=8792 kj

Kcal z ttuszczy 34%

Kcal z biatka 13,7 %

Kcal z weglowodandéw 52,3%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 274g
Btonnik: 34g

Skrobia: 76,3g

Biatko:

Biatko ogdtem: 72g

Biatko zwierzece: 54g

Biatko roslinne: 18g
Tiuszcze:

Ttuszcze ogdétem: 79g
Cholesterol: 214mg

Kcal 2040=8541 kj

Kcal z ttuszczy 33,8%

Kcal z biatka 15,2 %

Kcal z weglowodandw 51%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 260g
Btonnik: 28g

Skrobia: 79,7g

Biatko:

Biatko ogotem: 77g

Biatko zwierzece: 56g
Biatko roslinne: 21g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 77g
Cholesterol: 225mg

Kcal 2140=8959 kj

Kcal z ttuszczy 35%

Kcal z biatka 16,3 %

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

Skrobia: 75,8g

Biatko:

Biatko ogdtem: 87g

Biatko zwierzece: 59g

Biatko roslinne: 28g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogdétem: 83g
Cholesterol: 248mg




Jadtospis dekadowy 05.07.2026-14.07.2026 DIETA PODSTAWOWA

09.07.2026 (czwartek)

10.07.2026 (piatek)

11.07.2026 (sobota)

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

- JAJKO GOTOWANE (J) 60g

- PAPRYKA 40g

-TWAROG, CHUDY (ML) 45g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

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

- TWAROZEK Z RZODKIEWKA (ML) 50g
- SER ZOLTY (ML) 45¢

- PAPRYKA 40g

- MASLO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- HERBATA Z CYTRYNA 200ml|

- PASTA TWAROGOWA Z JAIKIEM (J, ML) 50g

- PAPRYKA 30g

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

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

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

Obiad

Obiad

Obiad

- ZUPA PIECZARKOWA Z MAKARONEM (S, ML) 300g
- KOTLET MIELONY (PSZ) 100g

- ZIEMNIAKI GOTOWANE 200g

- MIZERIA (ML) 100g

-ZUPA OGORKOWA Z RYZEM (PSZ, ML, S, J) 300g
- JAJKO W SOSIE KOPERKOWYM (ML, J, PSZ) 200g
- BUKIET WARZYW (MLS) 100g

- KOMPOT 200ml

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

- CURRY Z KURCZAKA 100g

- RYZ 200g

- SUROWKA Z KAPUSTY PEKINSKIEJ (ML) 100g

- SALATA ZIELONA 10g
- MAStO ROSLINNE 20g
- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- MAStO ROSLINNE 20g
- SALATA ZIELONA 10g
- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- KOMPOT - KOMPOT 200ml|

Kolacja Kolacja Kolacja
- GALARETKA DROBIOWA (S) 100g - SER ZOLTY (ML) 45¢g - STOL SZWEDZKI 100g
- SER BIALY (ML) 60g - OGOREK 50g - TWAROG CHUDY (ML) 45g

- MAStO ROSLINNA 20g
- SALATA ZIELONA 100g
- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

Kcal 2170=9085 kj

Kcal z ttuszczy 34%

Kcal z biatka 17,5 %

Kcal z weglowodandw 48,5%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 263g
Btonnik: 29,5g

Skrobia: 78g

Biatko:

Biatko ogdtem: 95g

Biatko zwierzece: 66g

Biatko roslinne: 29g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 82g
Cholesterol: 227mg

Kcal 2050=8583 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 2090=8750 kj

Kcal z ttuszczy 31,5%

Kcal z biatka 13,6 %

Kcal z weglowodandéw 54,9%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 287g
Btonnik: 32g

Skrobia: 76g

Biatko:

Biatko ogdtem: 71g

Biatko zwierzece: 56g

Biatko roslinne: 15g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 71g
Cholesterol: 219mg




Jadtospis dekadowy 05.07.2026-14.07.2026 DIETA PODSTAWOWA

12.07.2026 (niedziela)

13.07.2026 (poniedziatek)

14.07.2026 (wtorek)

Sniadanie

Sniadanie

Sniadanie

- PAROWKA (GOR, SOJ, S) 60g

- TWAROG CHUDY (ML) 30g

- POMIDOR Z CEBULKA 50g

- MASLO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

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

- 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

Obiad

Obiad

Obiad

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

- ZIEMNIAKI Z WODY 200g

- SUROWKA WIELOWARZYWNA (ML) 100g
- KOMPOT 200m|

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

- KOTLET DROBIOWY (PSZ) 100g

- ZIEMNIAKI 200g

- KAPUSTA MtODA Z KOPERKIEM (ML) 100g
- KOMPOT 200g

- ZUPA PRZECIERANA Z GRZANKAMI ( ML, J, PSZ, S) 300g
- KLOPS W SOSIE (PSZ, ML) 100g

- ZIEMNIAKI 200g

- SUROWKA Z KAPUSTY CZERWONEJ (ML) 100g

- KOMPOT 200ml

Kolacja

Kolacja

Kolacja

-PASZTET PIECZONY (GOR, J, S) 50g
- SER ZOLTY (ML) 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SALATA ZIELONA 10g

- KABANOS DROBIOWY (GOR, SOJ, S) 508
- SZYNKA DROBIOWA (ML) 45g

- POMIDOR 30g

- MAStO ROSLINNE 20g

- SER ZOtTY 45¢

-SZYNKA DROBIOWA (GOR, S0J, S) 30g
- MAS£O ROSLINNE 20g

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

Kcal 2030=8499 kj

Kcal z ttuszczy 30,8%

Kcal z biatka 17,4 %

Kcal z weglowodanoéw 51,8%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 263g
Btonnik: 32g

Skrobia: 76,7g

Biatko:

Biatko ogdtem: 88g

Biatko zwierzece: 70g

Biatko roslinne: 18g
Tluszcze:

Ttuszcze ogdtem: 69g
Cholesterol: 216mg

Kcal 2050=8583 kj

Kcal z ttuszczy 35%

Kcal z biatka 16,4 %

Kcal z weglowodandw 48,6%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 249g
Btonnik: 32,7g

Skrobia: 78,6g

Biatko:

Biatko ogdtem: 85g

Biatko zwierzece: 64g

Biatko roslinne: 21g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogdtem: 80g
Cholesterol: 276mg

- PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g - SALATA ZIELONA 10g - HERBATA Z CYTRYNA 200ml
- HERBATA Z CYTRYNA 200m| - PIECZYWO MIESZANE (PSZ) 100g

- HERBATA Z CYTRYNA 200m|
Energia: Energia: Energia:

Kcal 2070=8667 kj

Kcal z ttuszczy 31,5%

Kcal z biatka 13,6 %

Kcal z weglowodandw 54,9%
Weglowodany:
Weglowodany ogétem: 284g
Btonnik: 29,6g

Skrobia: 82g

Biatko:

Biatko ogotem: 70g

Biatko zwierzece: 56g

Biatko roslinne: 14g
Ttuszcze:

Ttuszcze ogdtem: 72g
Cholesterol: 217mg




