Jadtospis dieta tatwostrawna

08.09.-17.09.2026r.

08.09.2026r. Wtorek

Sniadanie Obiad Kolacja
Chleb pszenny 90g (GLU PSZ) Zupa ziemniaczana krem 250ml| Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE) (bulion, ziemniaki, marchew, jogurt | Masto ekstra 5g (MLE)
Szynka z indyka 30g naturalny) Szynka z indyka 30g
Serek naturalny do smarowania 25g Potrawka z kurczaka z cukinig 150g Serek wiejski 100g (MLE)
(MLE) (piers z kurczaka, marchew, olej Satata 10g
Pieczona frittata z paprykg i pomidorem | rzepakowy) Mix warzyw bez skorki 50g
bez skdrki 150g (JAJ) Ryz basmati 75g Herbata czarna bez cukru 250ml
(jajka, papryka czerwona, pomidor, olej Duszony szpinak 75g Jabtko pieczone 150g
rzepakowy) Kompot owocowy bez cukru 250ml

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Koktajl bananowy na maslance 250g
(MLE), (GLU OW)

(maslanka, banan, ptatki owsiane)
Herbata czarna bez cukru 250ml

SUMA: 2099.1kcal, Biatko: 102.8g, Ttuszcz: 67.3g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 14.8g, Weglowodany ogdtem: 281.6, w
tym cukry proste: 53.3g, Btonnik pokarmowy 27.3g, Sol: 4.8g

09.09.2026r. Sroda

Sniadanie Obiad Kolacja
Chleb pszenny 90g (GLU PSZ) Zupa pomidorowa z ryzem 250ml Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE) (bulion drobiowy, koncentrat Masto ekstra 5g (MLE)
Ser z6ity 15g (MLE) pomidorowy, ryz biaty, marchew) Ser 26ity 15g (MLE)
Szynka z indyka 30g Pulpety gotowane na wywarze 150g | Szynka z indyka 15g
Satata 10g (JA)) Pasta twarogowa 120g (MLE)
Mix warzyw bez skorki 50g Ziemniaki gotowane z koperkiem (twardg potttusty, jogurt naturalny)
Stodki twarozek z bananem 120g (MLE), | 210g Satata 10g
(GLU OW) Gotowana marchewka 100g Mix warzyw 50g
(ser twarogowy potttusty, banan, ptatki Kompot owocowy bez cukru 250ml Herbata czarna bez cukru 250ml
owsiane btyskawiczne) Gruszka pieczona 130g
Kefir 250g (MLE)
Herbata czarna bez cukru 250ml

SUMA: 2014.6 kcal, Biatko: 108.5g, Ttuszcz: 41.8g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 17g, Weglowodany ogétem: 306.2g, w tym
cukry proste: 51.7g, Btonnik pokarmowy 30.2g, Sél: 3.6g




10.09.2026r. Czwartek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Pasta twarogowo-warzywna 100g (MLE)
(ser twarogowy, potttusty, marchew
gotowana, passata pomidorowa)
Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Ryzanka z musem z przetartych
truskawek 250g (MLE)

(mleko spozywcze 2%, ryz biaty,
truskawki mrozone)

Herbata czarna bez cukru

Zupa kalafiorowa 250ml

(bulion, kalafior, ziemniaki,
marchew, jogurt naturalny)

Kotlet pieczony z miesa mielonego
110g (JA))

Ziemniaki 210g

Marchewka z jabtkiem 120g
Kompot owocowy bez cukru 250 ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Ser 26ttty 15g (MLE)

Serek wiejski naturalny 200g (MLE)
Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Banan 120g

Herbata czarna, bez cukru 250ml

SUMA: 2044kcal, Biatko: 102.1g, Ttuszcz: 65.3g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 24.7g, Weglowodany ogétem: 272.2g, w tym
cukry proste: 63g, Btonnik pokarmowy 24.1g, Sdl: 4,3g

11.09.2026r. Pigtek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)
Szynka z indyka 30g

Omlet 120g (JAJ)

(jajka, olej rzepakowy)

Satata 10g

Mix warzyw 50g

Kisiel domowy 250g

Jabtko pieczone 150g

Herbata czarna bez cukru

Krem z cukinii 250ml

(bulion drobiowy, ziemniaki, cukinia,
marchew, jogurt naturalny)

Pieczony kotlet rybny 120g (RYB),
(MLE)

Ziemniaki 210g

Gotowany burak 100g

Kompot owocowy bez cukru 250ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Twarozek 100g (MLE)

(ser twarogowy potttusty, jogurt
naturalny)

Ser 26tty 30g (MLE)

Satata 10g

Mix warzyw 50g

Gruszka pieczona 130g
Herbata czarna bez cukru 250ml

SUMA: 2066kcal, Biatko: 104.1g, Ttuszcz: 72.6g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 20.9g, Weglowodany ogdétem: 260g, w tym
cukry proste: 69.4g, Btonnik pokarmowy 24.5g, Sél: 4,9g




12.09.2026r. Sobota

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)

Masto ekstra 5g (MLE)

Serek naturalny do smarowania 50g
(MLE)

Szynka z indyka 30g

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Kaszka manna z musem z malin 250g
(MLE), (GLU PSZ)

(mleko spozywcze 2% tt., kasza manna,
maliny mrozone)

Herbata czarna bez cukru

Zupa pieczarkowa z makaronem
250ml (GLU PSZ), (SEL)

(bulion, pieczarki, marchew, jogurt
naturalny, makaron pszenny)

Bitka drobiowa duszona 150g (GLU
PSZ)

Puree ziemniaczane 210g

Kalafior gotowany 150g

Kompot owocowy bez cukru 250ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Pasta jajeczna 100g (JAJ), (MLE)
(jajko, jogurt naturalny)

Ser z6ity 15g (MLE)

Satata 10g

Mix warzyw 50g

Hrbata czarna bez cukru 250mi
Jabtko pieczone 150g

SUMA: 2103.6 kcal, Biatko: 107.9g, Ttuszcz: 59.7g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 21g, Weglowodany ogétem: 297.4g, w tym
cukry proste: 44.4g, Btonnik pokarmowy 29.5g, Sél: 4.3g

13.09.2026r. Niedziela

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Twarozek 100g (MLE)

(twarog potttusty, jogurt naturalny)
Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g
Pudding jaglany z musem jabtkowym
150g

(kasza jaglana, banan, jabtko)
Herbata czarna bez cukru

Rosét makaronem 250ml (GLU PSZ),
(SEL)

(bulion drobiowy, marchew,
makaron pszenny, natka pietruszki)
Gulasz drobiowy 200g

(kurczak, cukinia, marchew,
koncentrat pomidorowy, olej
rzepakowy)

Kasza jeczmienna, pertfowa 75g (GLU
JECZ)

Marchew gotowana 100g

Kompot owocowy bez cukru 250ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Ser 76tty 15g (MLE)

Serek naturalny do smarowania 50g
(MLE)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Herbata czarna bez cukru

SUMA: 2054.1kcal, Biatko: 102g, Ttuszcz: 56.1g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 17.7g, Weglowodany ogdtem: 298.8g, w tym
cukry proste: 51g, Btonnik pokarmowy 25.2g, S4l: 5,6g




14.09.2026r. Poniedziatek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)

Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 30g

Ser z6tty 30g (MLE)

Twarozek $niadaniowy 90g (MLE)
(ser twarogowy potttusty, jogurt
naturalny)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Koktajl bananowy 250ml (MLE), (GLU
ow)

(kefir, banan)

Herbata czarna, napar bez cukru 250ml

Zupa krupnik 250ml (GLU JECZ),
(SEL)

(bulion drobiowy, ziemniaki, kasza
jeczmienna, marchew, pietruszka
korzen)

Pierogi z serem na stono 250g
(MLE), (GLU PSZ)

Duszona cukinia 100g

Kompot owocowy bez cukru 250ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5g (MLE)

Serek naturalny do smarowania 50g
(MLE)

Szynka z indyka 30g

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Jabtko pieczone 120g

Herbata czarna bez cukru 250ml

SUMA: 1982.5kcal, Biatko: 102.9g, Ttuszcz: 50.5g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 21.8g, Weglowodany ogdtem: 290.8g, w
tym cukry proste: 76.8g, Btonnik pokarmowy 25g, Sdl: 4,1g

15.09.2026r. Wtorek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)

Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka z indyka 15g

Pasta jajeczna 80g (MLE), (JAJ)

(jajko, jogurt naturalny)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Pudding jaglany z musem truskawkowym
250g (MLE)

(mleko spozywcze 2% tt., kasza jaglana,
truskawki mrozone)

Jabtko pieczone 150g

Herbata czarna bez cukru 250ml

Zupa warzywna 250ml (SEL)
(bulion drobiowy, marchew, seler,
pietruszka korzen, ziemniaki)
Burger miesny z sosem ratatouille
150g (JAJ), (GLU PSZ)

(mieso wieprzowe z szynki, jajko,
butka tarta, passata pomidorowa,
cukinia, papryka czerwona, olej
rzepakowy, ser mozarella

Kasza jeczmienna 75 (GLU JECZ)
Brokut gotowany 100 g

Kompot owocowy bez cukru 250 ml

Chleb pszenny 90g (GLU PSZ)

Masto ekstra 5g (MLE)

Szynka zindyka 30 g

Pasta kanapkowa z cukinii 110g (MLE)
(ser twarogowy potttusty, cukinia)
Ser 76tty 15g (MLE)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Herbata czarna bez cukru 250 ml

SUMA: 2139.6kcal, Biatko: 99.8g, Ttuszcz: 74g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 24.4g, Weglowodany ogétem: 284.9g, w tym
cukry proste: 50.3, Btonnik pokarmowy 31.2g, S4l: 3,9g




16.09.2026r. Sroda

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90 g (GLU PSZ)

Masto ekstra 5 g (MLE)

Szynka zindyka 30 g

Serek wiejski (MLE)

Satata1l0 g

Mix warzyw bez skorki 50g
Budyniowa owsianka 250g (MLE), (GLU
ow)

(mleko spozywcze 2%, ptatki owsiane,
budyn w proszku)

Gruszka pieczona 130 g

Herbata czarna bez cukru 250 ml

Zupa jarzynowa 250 ml (SEL)
(bulion drobiowy, ziemniaki, bukiet
jarzyn, jogurt naturalny)

Pieczone udko z kurczaka bez skéry
130g

Ryz biaty 75 g

Mizeria 115g

Kompot owocowy bez cukru 250 ml

Chleb pszenny 90 g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5 g (MLE)

Szynka zindyka 30 g

Serek naturalny do smarowania 30g
(MLE)

Satata 10g

Mix warzyw bez skorki 50g

Herbata czarna bez cukru 250 ml

SUMA: 1901.8kcal, Biatko: 102.2g, Ttuszcz: 52g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 18.1g, Weglowodany ogétem: 267.4g, w tym
cukry proste: 44.1g, Btonnik pokarmowy 25g, Sdl: 3,7g

17.09.2026r. Czwartek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Chleb pszenny 90 g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5 g (MLE)

Szynka zindyka 30 g

Pasta twarogowa 110g (MLE)

(ser twarogowy potttusty, jogurt
naturalny, ogorek)

Satata 10 g

Mix warzyw bez skorki50g
Waniliowy budyn jaglany z jabtkiem
250g (MLE)

(mleko spozywcze 2%, kasza jaglana,
jabtko, cynamon)

Herbata czarna bez cukru 250 ml

Zupa krem z biatych warzyw 250 ml
(SEL)

(bulion drobiowy, ziemniaki,
pietruszka korzen, seler korzeniowy)
Faszerowana cukinia 250g

(cukinia, mieso mielone drobiowe,
passata pomidorowa)

Komosa ryzowa77 g

Suréwka z gotowanej marchewki i
jabtka 120g

Kompot owocowy bez cukru 250 ml

Chleb pszenny 90 g (GLU PSZ)
Masto ekstra 5 g (MLE)

Szynka zindyka 30 g

Ser z6ity 30g (MLE)

Satata 10 g

Mix warzyw bez skorki 50g
Herbata czarna bez cukru 250 ml

SUMA: 1938kcal, Biatko: 99g, Ttuszcz: 61g, Kwasy ttuszczowe nasycone: 18g, Weglowodany ogétem: 262g, w tym cukry
proste: 43g, Btonnik pokarmowy 28g, Sol: 4,4g




OZNACZENIA ALERGENOW:
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Zboza zawierajgce 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)

Seler (SEL)

. Gorczyca (GOR)

. Nasiona sezamu (SEZ)

. Dwutlenek siarki i siarczyny (SIAR)

. tubin (tUB)

. Mieczaki oraz produkty pochodne. (MIECZ)



