Jadtospis dieta z ograniczeniem weglowodanoéw tatwoprzyswajalnych

19.08.-28.08.2026r.

19.08.2026r. Sroda
Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny
Chleb zytni razowy 90 g Maslanka 250g | Zupa jarzynowa 250 ml | Chleb zytni razowy 90 g | Chleb zytni razowy

(GLU 2YT)

Masto ekstra 5 g (MLE)
Szynka zindyka 30 g
Serek wiejski z papryka
200 g (MLE)

(serek wiejski naturalny,
papryka)

Satatal0 g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez cukru
250 ml

(MLE)

(SEL)

(bulion drobiowy,
ziemniaki, bukiet z
jarzyn, seler korzeniowy,
marchew, Smietana
18%, natka pietruszki)
Pieczone udko z
kurczaka 120g

Ryz biaty 75 g

Mizeria 120g (MLE)
(ogdrek, cebula, jogurt
naturalny)

Kompot owocowy bez
cukru 250 ml

(GLU ZYT)

Masto ekstra 5 g (MLE)
»Smalec” z fasoli i jabtka
80g

(fasola biata, jabtko,
cebula, olej rzepakowy)
Szynka zindyka 15 g
Satata 10g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez
cukru 250 ml

60g (GLU 2YT)
Hummus klasyczny
40g

Papryka czerwona
40g

SUMA: 2103.1kcal, Biatko: 102.9g, Ttuszcz: 66.2g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 17.1g, Weglowodany ogétem: 295.6g,
w tym cukry proste: 32.7g, Btonnik pokarmowy 45.7g, Sol: 3.8g




20.08.2026r. Czwartek

Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny
Chleb zytni razowy 90 g Jogurt Zupa ogoérkowa 250 ml Chleb zytni razowy 90 g | Chleb zytni razowy
(GLU ZYT) naturalny 150g | (SEL) (GLU 2ZYT) 60g (GLU ZYT)
Masto ekstra 5 g (MLE) (MLE) (bulion drobiowy, Masto ekstra 5 g (MLE) Serek naturalny do

Szynka zindyka 30 g
Pasta twarogowa 110g
(MLE)

(ser twarogowy potttusty,
jogurt naturalny, ogoérek,
szczypiorek)

Satata1l0 g

Mix warzyw 50g

Herbata czarna bez cukru
250 ml

ziemniaki, ogorki
kwaszone, marchew,
pietruszka korzen, seler
korzeniowy, smietana
18%)

Faszerowana cukinia
250g

(cukinia, mieso mielone
drobiowe, passata
pomidorowa, cebula)
Komosa ryzowa 70 g
Suréwka z selera i
jabtka 125g (MLE)
(seler korzeniowy,
jabtko, marchew, jogurt
naturalny)

Kompot owocowy bez
cukru 250 ml

Szynka z indyka 30g
Satatka makaronowa z
tunczykiem 150g
(RYB), (GLU PSZ2)
(makaron penne,
tunczyk w oleju,
pomidory koktajlowe,
rukola, oliwki czarne,
pestki stonecznika)
Satata10g

Mix warzyw 50g
Winogrona 70 g
Herbata czarna bez
cukru 250 ml

smarowania 30g
(MLE)
Ogorek zielony 40g

SUMA: 2030.4kcal, Biatko: 103g, Ttuszcz: 60.2g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 17g, Weglowodany ogdétem: 290.2g, w
tym cukry proste: 36.2¢g, Btonnik pokarmowy 44.3g, S6l: 5.2g




21.08.2026r. Pigtek

Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny
Chleb zytni razowy 90 g Maslanka 250g | Zupa pomidorowa z Chleb zytni razowy 90 g | Chleb zytni razowy
(GLU 2YT) (MLE) makaronem 250 ml (GLU | (GLU ZYT) 60g (GLU ZYT)

Masto ekstra 5 g (MLE)
Szynka zindyka 30 g

Frittata z papryka i cukinig

150g

(jajko kurze, cukinia,
papryka czerwona, olej
rzepakowy)

Satata1l0 g

Mix warzyw 50g

Herbata czarna bez cukru
250 ml

PSZ), (SEL)

(bulion drobiowy,
makaron pszenny,
koncentrat
pomidorowy, marchew,
natka pietruszki)
Nalesniki ze
szpinakiem, suszonymi
pomidoramii serem
feta 350g (GLU PSZ),
(MLE), (JAJ)

(mleko spozywcze 2%
tt., maka pszenna, jajko
kurze, szpinak mrozony
czosnek, cebula,
suszone pomidory, ser
feta, jogurt naturalny,
olej rzepakowy)
Suréwka z tartej
marchewki 125g
(marchew, jabtko, olej
rzepakowy, chrzan)
Kompot owocowy 250 ml

Masto ekstra 5 g (MLE)
Szynka zindyka 15 g
Pasta soczewicowa z
suszonymi pomidorami
50g

(soczewica czerwona,
suszone pomidory,
koncentrat pomidorowy,
olej rzepakowy, bazylia)
Satata 10 g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez
cukru 250 ml

Szynka kanapkowa
30g
Ogorek zielony 40g

SUMA: 2194.2kcal, Biatko: 99.5g, Ttuszcz: 73g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 20.5g, Weglowodany ogétem: 309.1¢g, w
tym cukry proste: 39g, Btonnik pokarmowy 45g, Sél: 5.5g




22.08.2026r. Sobota

Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny
Chleb zytni razowy 90 g Kefir 200g (MLE) | Zupa meksykanska 250 Chleb zytni razowy 90 g | Chleb zytni razowy
(GLU ZYT) mi (GLU 2ZYT) 60g (GLU ZYT)
Masto ekstra 5 g (MLE) (bulion drobiowy, fasola | Masto ekstra 5 g (MLE) Hummus klasyczny
Szynka zindyka 15 g czerwona konserwowa, | Szynka zindyka30g 20g
Ser 26tty 15 g (MLE) papryka czerwona, Satatka z brokutg 150g Pomidor 40g
Satata1l0 g pieczarka, kukurydza (MLE)

Mix warzyw 50g
Twarozek z wisniami
120g (MLE), (GLU PS2)
(ser twarogowy potttusty,
jogurt naturalny, ptatki
owsiane, konfitura
wisniowa bez cukru)
Herbata czarna bez cukru
250 ml

konserwowa, czosnek,
koncentrat
pomidorowy, cebula,
olej rzepakowy)
Pierogi leniwe 250g
(GLU PSZ), (MLE), (JA))
(ser twarogowy
potttusty, jajko kurze,
maka pszenna, jogurt
naturalny)

Kompot owocowy bez
cukru 250 ml

(brokut, kasza jaglana,
papryka czerwona,
jogurt naturalny)
Satata 10 g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez
cukru 250 ml

SUMA: 1991.8kcal, Biatko: 104.5g, Ttuszcz: 59.3g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 20.1g, Weglowodany ogétem: 278.7g,
w tym cukry proste: 35.9g, Btonnik pokarmowy 38.5g, SOl: 4.4g




23.08.2026r. Niedziela

Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny
Chleb zytni razowy 90 g Jogurt naturalny | Barszcz ukrainski 250 ml Chleb zytni razowy 90 g | Chleb zytni razowy
(GLU ZYT) 150g (MLE) (bulion drobiowy, burak, | (GLU ZYT) 60g (GLU 2YT)

Masto ekstra 5 g (MLE)
Szynka zindyka 30 g
Ryba po grecku 120g
(RYB), (GLU PSZ2)
(mintaj, marchew,
pietruszka korzen, seler
korzeniowy, magka
pszenna, olej rzepakowy,
cebula, koncentrat
pomidorowy)

Satata 10 g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez cukru
250 ml

ziemniaki, fasola biata,
pietruszka korzen,
marchew)

Pulpety drobiowe 120g
(mielony filet z piersi
kurczaka, jajko kurze,
cebula, olej rzepakowy,
natka pietruszki)

Kasza gryczana 70 g
Suréwka z czerwonej
kapusty 115g

(kapusta czerwona,
marchew, cebula, olej
rzepakowy)

Kompot owocowy bez
cukru 250 ml

Masto ekstra 5 g (MLE)
Szynka zindyka 30 g
Pomidorowy twarozek
100g (MLE)

(ser twarogowy
potttusty, suszone
pomidory, bazylia)
Satata 10 g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez
cukru 250 ml

Szynka z indyka 30g
Papryka czerwona
40g

SUMA: 1957kcal, Biatko: 103.1g, Ttuszcz: 64¢g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 16,3g, Weglowodany ogotem: 261.7g, w
tym cukry proste: 30.5g, Btonnik pokarmowy 43.3g, Sol: 4.8g




24.08.2026r. Poniedziatek

Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny
Chleb zytni razowy 90g Kefir 200ml Barszcz biaty 250ml (SEL) | Chleb zytni razowy 90g | Chleb zytni razowy
(GLU 2YT) (MLE) (MLE) (GLU ZYT) 60g (GLU ZYT)

Masto ekstra 5g (MLE)
Twarozek z suszonymi
pomidorami 85g (MLE)
(ser twarogowy chudy,
jogurt naturalny, suszone
pomidory)

Szynka z indyka 15g
Satata 10g

Mix warzyw 50g

Herbata czarna bez cukru
250ml

Pestki dyni 15g

(bulion drobiowy,
ziemniaki, marchew,
pietruszka korzen, seler
korzeniowy, kietbasa
szynkowa z indyka,
Smietana 18%, chrzan
tarty)

Schab ze sliwka w sosie
wthasnym 120g

(schab wieprzowy, bulion
drobiowy, cebula, sliwka
suszona, olej rzepakowy)
Kasza jeczmienna
pertowa 75g (GLU JECZ)
Kalafior gotowany 150g
Suréwka z kapusty
pekinskiej 170g

(kapusta pekinska,
pomidor, papryka,
ogorek, cebula, olej
rzepakowy)

Kompot bez cukru 250ml

Masto ekstra 5g (MLE)
Szynka z indyka 15g
Hummus klasyczny 20g
Satata 10g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez
cukru 250ml

Szynka z indyka 30g
Ogorek zielony 40g

SUMA: 1953.5kcal, Biatko: 103.1g, Ttuszcz: 62.5g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 18.6g, Weglowodany ogdtem: 265.9g, w tym
cukry proste: 35.1g, Btonnik pokarmowy 43.4g, Sél: 4.9g




25.08.2026 Wtorek

Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny
Chleb zytni razowy 90g Jogurt naturalny | Zupa zacierkowa 250ml Chleb zytni razowy 90g Chleb zytni razowy
(GLU ZYT) 250ml (MLE) (GLU PSZ) (SEL) (GLU ZYT) 60g (GLU 2YT)

Masto ekstra 5g (MLE)
Szynka z indyka 15g
Tortilla z serkiemi
warzywami 90g (MLE)
(tortilla pszenna, serek
naturalny, papryka
czerwona, satata)
Satata 10g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez cukru
250ml

(bulion drobiowy,
marchew, zacierki,
pietruszka korzen, seler
korzeniowy, natka
pietruszki)

Gotagbki tradycyjne w
sosie pomidorowym
200g

(mielony filet z piersi
kurczaka, kapusta
wtoska, ryz biaty,
koncentrat
pomidorowy, cebula,
olej rzepakowy)
Ziemniaki 210g

Suréwka Colestaw 165g
(MLE)

(kapusta biata, marchew,
jogurt naturalny,
majonez, sok cytrynowy)
Kompot bez cukru 250ml

Masto ekstra 5g (MLE)
Szynka z indyka 30g
Satatka z kasza bulguri
burakiem 150g

(MLE)

(kasza bulgur, szpinak,
burak gotowany, ser
feta, olej rzepakowy)
Satata 10g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez
cukru 250ml

Hummus klasyczny
10g

Ser 26ttty 15g (MLE)
Papryka czerwona
40g

SUMA: 2339.7kcal, Biatko: 101.7g, Ttuszcz: 65.4g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 15.6g, Weglowodany ogdétem: 357g, w tym
cukry proste: 44.1g, Btonnik pokarmowy 51.7g, Sél: 4.5g




26.08.2026r. Sroda

Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny
Chleb zytni razowy 90g Maslanka 250ml | Zupa kalafiorowa 250ml Chleb zytni razowy 90g Chleb zytni razowy
(GLU ZYT) (MLE) (MLE) (SEL) (GLU ZYT) 60g (GLU ZYT)
Masto ekstra 5g (MLE) Ptatki owsiane (bulion, ziemniaki, Masto ekstra 5g (MLE) Serek naturalny do
Szynka z indyka 30g 30g (GLU OWS) | marchew, kalafior, Szynka z indyka 15g smarowania 30g

Jajko na twardo 60g (JAJ)
(jajko, majonez,
szczypiorek)

Satata 10g

Mix warzyw 50g

Herbata czarna bez cukru
250ml

$mietana 18%, natka
pietruszki)

Roladki z kurczaka ze
szpinakiem i serem
150g (MLE)

(mieso z kurczaka,
szpinak, ser twarogowy
potttusty)

Kasza gryczana 70g
Suréwka z czerwonej
kapusty 140g
(czerwona kapusta,
marchew, cebula, olej
rzepakowy)

Twarozek z makrelg
130g (MLE) (RYB)
(twarog potttusty,
makrela wedzona,
jogurt naturalny,
papryka, szczypiorek)
Satata 10g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez
cukru 250ml

(MLE)
Pomidor 40g

SUMA: 1974.8kcal, Biatko: 104.5g, Ttuszcz: 69.2g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 20.6g, Weglowodany ogdtem: 252.3g, w tym
cukry proste: 23.1g, Btonnik pokarmowy 37.9g, Sél: 4,9g




27.08.2026r. Czwartek

Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny
Chleb zytni razowy 90g Kefir 200ml Zupa pomidorowa z Chleb zytni razowy 90g Chleb zytni razowy
(GLU ZYT) (MLE) ryzem 250ml (SEL) (GLU ZYT) 60g (GLU ZYT)

Masto ekstra 5g (MLE)
Szynka z indyka 15g
Pasta z gotowanego
buraka 100g

(burak, ciecierzyca, olej
rzepakowy, czosnek)
Satata 10g

Mix warzyw 50g

Herbata czarna bez cukru
250ml

(bulion drobiowy,
pomidory z puszki, ryz
biaty, marchew)
Smazone kotlety z piersi
kurczaka 120g (GLU PSZ)
(JAJ)

(filet z piersi kurczaka,
jajko kurze, olej
rzepakowy, butka tarta)
Ziemniaki z koperkiem
210g

Suréwka z kalarepy 120
g

(kalarepa, jabtko,
marchew, olej
rzepakowy, natka
pietruszki)

Kompot bez cukru
250ml

Masto ekstra 5g (MLE)
Serek wiejski naturalny
200g (MLE)

Szynka z indyka 30g
Satata 10g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez
cukru 250ml

Szynka z indyka 25g
Rzodkiewka 30g

SUMA: 1970.9kcal, Biatko: 103.9g, Ttuszcz: 60.7g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 15,2g, Weglowodany ogdtem: 268.7g, w tym
cukry proste: 41.8g, Btonnik pokarmowy 39g, Sol: 4.4g




28.08.2026r. Pigtek

Sniadanie Il Sniadanie Obiad Kolacja Positek nocny
Chleb zytni razowy 90g Jogurt naturalny | Zupa koperkowa 250ml Chleb zytni razowy 60g Chleb zytni razowy
(GLU 2YT) 150ml (MLE) (MLE) (SEL) (GLU ZYT) 60g (GLU ZYT)

Masto ekstra 5g (MLE)

Frittata z papryka i cukinia

160g (JAJ)

(jajko, cukinia, papryka,
olej rzepakowy)

Szynka z indyka 30g
Satata 10g

Mix warzyw 50g

Herbata czarna bez cukru
250ml

(ziemniaki, marchew,
pietruszka, seler,
$mietana, koper)
Kartacze z kasza
gryczana i serem 300g
(MLE)

(ziemniaki, ser
twarogowy potttusty,
kasza gryczana, cebula,
olej rzepakowy, skrobia
ziemniaczana)
Suréwka z kapusty
kiszonej 150g

(kapusta kiszona,
marchew, jabtko olej
rzepakowy, natka
pietruszki)

Kompot owowcowy bez
cukru 250ml

Masto ekstra 5g (MLE)
Pasta soczewicowa z
suszonymi pomidorami
100g

(soczewica czerwona,
suszone pomidory,
koncentrat pomidorowy,
olej rzepakowy)

Szynka z indyka 30g
Serek naturalny do
smarowania 25g (MLE)
Satata 10g

Mix warzyw 50g
Herbata czarna bez
cukru 250ml

Ser gouda 15g (MLE)
Hummus klasyczny
10g

Papryka czerwona
40g

SUMA: 1996.2 kcal, Biatko: 89.6g, Ttuszcz: 67.8g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 19g, Weglowodany ogdtem: 277.1g, w tym

cukry proste: 31.6g, Btonnik pokarmowy 44.4g, Sél: 5.2g

OZNACZENIA ALERGENOW:

1.

N U A WN

Zboza zawierajace gluten oraz produkty pochodne.
(GLUT PSZ) — gluten pszenny

(GLUT 2YT) — gluten zytni

(GLUT JECZ) — gluten jeczmienny

(GLUT OW) — gluten owsiany

Skorupiaki oraz produkty pochodne. (SKOR)
Jaja (JAJ)

Ryby (RYB)

Orzeszki ziemne oraz produkty pochodne. (OZI)
Soja (SOJ)

Mleko oraz produkty mleczne. (MLE)

Orzechy (ORZ)




10.
11.
12.
13.
14.

Seler (SEL)

Gorczyca (GOR)

Nasiona sezamu (SEZ)

Dwutlenek siarki i siarczyny (SIAR)

tubin (tUB)

Mieczaki oraz produkty pochodne. (MIECZ)



