Jadlospis OPOCZNO dieta latwostrawna dla kobiet w cigzy/karmigcych C-O2

PIATEK 31.07.2026

SOBOTA 1.08.2026

NIEDZIELA 2.08.2026

PONIEDZIALEK 3.08.2026

WTOREK 4.8.2026

SRODA 5.08.2026

SNIADANIE

- Kluski lane na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo pszenne 90g (m.
pszenna) (GLUTEN)

- Masto 15g (MLEKO)

- Twarozek z koperkiem 150g (ser
twarogowy, przyprawy, jogurt
(MLEKO))

- Gotowana pietruszka 100g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1
saszetka

- Platki orkiszowe na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna)
(GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Pasztet pieczony 120g (migso z kurczat,
wieprzowe, watrobki drobiowe, butka
tarta, proszek jajowy, blonnik pszenny,
maka pszenna (JAJA, GLUTEN,

- Pomidor bez skory 100g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka

- Platki kukurydziane na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna)
(GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Ser biaty 150g (MLEKO)

- Dzem 30g

- Gotowane jabtko 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka

- Makaron pszenny na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)- Pieczywo pszenne
90g (m. pszenna). (GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Gotowane jajko 2 szt. (JAJA)

- Szynka gotowana extra 30g (MLEKO,
SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA, SELER)
- Gotowana marchewka 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka

- Platki zytnie na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo pszenne 90g (m.
pszenna) (GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Szynka drobiowa luksusowa 20g
(MLEKO, SOJA, GLUTEN, SO2,
JAJA, SELER)

- Parowka 2 szt. (MLEKO, SOJA,
GLUTEN, SO2, JAJA, SELER)

- Gotowana pietruszka 75g

- Safata 15¢g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1
saszetka

- Zacierki na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo pszenne 90g (m.
pszenna) (GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Twarozek ze szczypiorkiem 150g
(ser twarogowy, przyprawy, jogurt
(MLEKO))

- Gotowany bukiet 80g (marchew,
seler, pietruszka)

- Herbata 1 torebka/Cukier 1
saszetka

11 SNIADANIE

Gruszka 100g

Jogurt owocowy 150g (MLEKO)

Herbatniki maslane 30g (GLUTEN,
MLEKO)

Jogurt owocowy 150g (MLEKO)

Sok owocowy 200ml

Gruszka 100g

- Krupnik jeczmienny 400g (wywar
drobiowo-wieprzowy, marchew,
pietruszka, seler, kasza, maka
pszenna, przyprawy (SELER,
GLUTEN))pszenna, przyprawy
(GLUTEN, SELER))

- Filet z miruny gotowany w lekkim

- Zupa grysikowa z zieminkami 400g
(wywar drobiowy, marchew, kasza
manna, ziemniaki, natka pietruszki,
przyprawy (SELER, GLUTEN)

- Pulpety gotowane w sosie koperkowym

200g (m. drobiowe, jajo, b. pszenna,

mleko, przyprawy, koper

- Roso6t z makaronem 400g (wywar
drobiowy, kluski, marchew, pietruszka,
por, seler, przyprawy (GLUTEN, JAJA,
SELER))

- Udko gotowane w sosie tymiankowym
200g (udko drobiowe, seler, pietruszka,
marchew, maka pszenna, przyprawy

- Zupa koperkowa z ziemniakami 400g
(wywar drobiowo-wieprzowy, marchew,
pietruszka, seler, ziemniaki, koperek, maka
pszenna, przyprawy (SELER, GLUTEN)
- Potrawka drobiowa duszona w sosie
warzywnym 200g (m. drobiowe, seler,
koper, cebula, przyprawy, maka pszenna,

- Ryzanka 400g (wywar wieprzowy,
ziemniaki, marchew, seler,
pietruszka, przyprawy, ryz
(SELER))

- Sos bolognese gotowany z migsem
mielonym 200g (m. drobiowe, seler,
koper, cebula, przyprawy, maka

- Buraczana z ziemniakami 400g
(wywar warzywny, buraki,
marchew, ziemniaki, natka
pietruszki, mleko, przyprawy
(SELER, MLEKO)

- Gulasz wieprzowy gotowany w
sosie wiasnym 200g (m.

OBIAD sosie cytrynowym 200g (f.miruny, (JAJA,SELER, GLUTEN) (GLUTEN, SELER)) bulion, fasola, brukselka, brokut) pszenna, koncentrat pomidorowy) wieprzowej, maka pszenna, bulion,
przyprawy (RYBA, GLUTEN, - Kasza jaglana 150g - Ziemniaki 200g marchewka(SELER,GLUTEN) (SELER,GLUTEN)) przyprawy, (GLUTEN)
JAJA, MLEKO)) - Gotowana cukinia 100g - Gotowany burak 150g - Kasza jgczmienna pertowa 200g - Makaron pszenny 200g - Kasza jaglana 200g
- Ziemniaki 200g - Kompot 250ml - Kompot 250ml (GLUTEN) (GLUTEN) - Gotowana cukinia 150g
- Marchewka z groszkiem 150g - Gotowany bukiet warzyw 150g (marchew, | - Duet marchewka 150g
brokut, pietruszka) - Kompot 250ml - Kompot 250ml
- Kompot 250ml - Kompot 250ml
- Pieczywo pszenne 90g (m. - Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna). - Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna) - Pieczywo pszenne 90g (m. - Pieczywo pszenne 90g (m.
pszenna) (GLUTEN) (GLUTEN)) (GLUTEN)) - Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna) pszenna) (GLUTEN)) pszenna) (GLUTEN))
- Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO) (GLUTEN)) - Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO)
- Szynka z liscia 80g (MLEKO, - Schab kruchy 80g (MLEKO, SOJA, - Szynka delikatesowa 80g (MLEKO, - Masto 15g (MLEKO) - Szynka szkolna 80g (MLEKO, - Kietbasa szynkowa Jana 80g (m.
KOLACJA SOJA, GLUTEN, S02, JAJA, GLUTEN, SO2, JAJA, SELER) SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA, SELER) - Szynka wisniowa 80g (MLEKO, SOJA, SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA, (MLEKO, SOJA, GLUTEN, SO2,
SELER) - Gotowana marchewka 100g - Safatka warzywna bez majonezu 80g GLUTEN, SO2, JAJA, SELER) SELER) JAJA, SELER)
- Gotowany burak 100g (ziemniaki, marchew, pietruszka, olej) - Ogorek kiszony bez skory 80g - Pomidor bez skory 80g - Gotowana marchewka 80g
- Herbata 1 torebka/Cukier 1 - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka (SELER) - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka - Herbata 1 torebka/Cukier 1 - Herbata 1 torebkaCukier 1
saszetka - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka saszetka saszetka
Kanapka z serkiem (40g), lisciem Rogal maslany 80g (GLUTEN)) Sok marchewkowo — bananowy 150 ml Pieczywo chrupkie 30g (GLUTEN) Serek homogenizowany naturalny Rogal maslany 80g (GLUTEN,
11 KOLACJA sataty, szynka (20g), (MLEKO, 150g (MLEKO) MLEKO, JAJKA)

SOJA, GLUTEN, SO2)

Kaloryczno$¢ dla diety 31.07.26: 2265 kcal; B: 88,11 g; T: 76,15 g, w tym TL. nasycone: 22,81 g; W: 295,33 g, w tym cukry 256,87 g; Blonnik: 23,44 g, Zawarto$¢ sodu: 1968,1 mg
Kalorycznos¢ dla diety 1.08.26: 2223 kcal; B: 95,21 g; T: 80,07 g, w tym Tt. nasycone: 24,8 g; W: 274,23 g, w tym cukry 220,11 g; Blonnik: 25,06 g, Zawarto$¢ sodu: 1677,31 mg
Kaloryczno$¢ dla diety 2.08.26: 2285 kcal; B: 98,55 g; T: 71,21 g, w tym Tt nasycone: 23,4 g; W: 277,17 g, w tym cukry 199,58 g; Blonnik: 24,72 g S6d: 1777,35 mg

Kaloryczno$¢ dla diety 3.08.26: 2430 kcal; B: 99,7 g; T: 87,1 g, w tym Tt. nasycone: 28,51 g; W: 31662 g, w tym cukry 205,4g; Blonnik: 23,71 g, Zawarto$¢ sodu: 2884 mg
Kalorycznos¢ dla diety 4.08.26: 2315 keal; B: 107,12 g; T: 85,,1 g, w tym Tt nasycone: 20,76 g; W:296,5 g, w tym cukry 174,15 g; Btonnik: 23,96 g, Zawarto$¢ sodu: 1572 mg
Kaloryczno$¢ dla diety 5.08.26: 2384 kcal; B: 91,78 g; T: 89,69 g, w tym Tt nasycone: 23,24 g; W: 277,1 g, w tym cukry 202,2 g; Blonnik: 25,79 g, S6d: 1823,7 mg,




Jadlospis OPOCZNO dieta latwostrawna dla kobiet w ciazy/karmiacych C-O2

CZWARTEK 6.08.2026

PIATEK 7.08.2026

SOBOTA 8.08.2026

NIEDZIELA 9.08.2026

SNIADANIE

- Platki owsiane na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo pszenne 90g (m.
pszenna) (GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Filet zapiekany 80g (MLEKO,
SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA,
SELER)

- Pomidor bez skory 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1
saszetka

- Kasza jaglana na mleku 300g
(MLEKO)

- Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna)
(GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Gotowane jajko 2 szt. (JAJKO)
-Szynka d¢bowa 30g (MLEKO, SOJA,
GLUTEN, SO2, JAJA, SELER)

- Gotowana cukinia 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka

- Platki jeczmienne na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna)
(GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Twarozek z ziotami 150g (ser
twarogowy, przyprawy, jogurt
(MLEKO))

- Pomidor bez skory 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka

- Kasza manna na mleku 300g (MLEKO,
GLUTEN)

- Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna)
(GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Szynka delikatesowa 30g (MLEKO, SOJA,
GLUTEN, SO2, JAJA, SELER)

- Gotowane jajko 2 szt. (JAJA)

- Gotowany burak 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka

11 SNIADANIE

Drozdzéwka z budyniem 80g
(MLEKO,JAJA, GLUTEN)

Serek homogenizowany waniliowy 150g
(MLEKO)

Banan 100g

Arbuz 100g

- Zupa szpinakowa z kasza
jeczmienng 400g (wywar
wieprzowy, szpinak, kasza,
przyprawy (GLUTEN, MLEKO,
SELER)

- Pyzy gotowane z migsem 400g
(GLUTEN)

- Zupa pomidorowa z makaronem 400g
(woda, m. drobiowe, marchew,
pietruszka, seler, koncentrat pomidorowy,
przyprawy, makaron 400g
(SELER,GLUTEN, MLEKO)

- Filet z miruny gotowany w sosie
ziotowym 200g (f.miruny, , przyprawy

- Zupa jarzynowa 400g (bulion
warzywny, marchew, pietruszka,
seler, fasola, ziemniak, natka
pietruszki, przyprawy (SELER,
GLUTEN)

- Schab duszony w sosie
pieczeniowym 200g (m. wieprzowej,

- Rosoét z makaronem 400g (wywar drobiowy,
kluski, marchew, pietruszka, por, seler,
przyprawy (GLUTEN, JAJA, SELER))

- Udko gotowane w sosie jarzynowym 200g
(udko drobiowe, seler, pietruszka, marchew,
maka pszenna, przyprawy (GLUTEN,
SELER))

OBIAD - Suréwka z marchewki 150g (RYBA, MLEKO)) maka pszenna, bulion, przyprawy, - Ziemniaki 200g
- Kompot 250ml - Ziemniaki 200g (GLUTEN) - Gotowana marchewka 150g
- Gotowany burak 150g - Kasza jaglana 200g - Kompot 250ml
- Cesarski mix 150g (marchew,
- Kompot 250ml kalafior, brokut)
- Kompot 250ml
- Pieczywo pszenne 90g (m. - Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna) - Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna) - Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna)
pszenna) (GLUTEN)) (GLUTEN)) (GLUTEN)) (GLUTEN))
- Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO)
- Ogonowka wiejska 80g (MLEKO, | - Pasztet pieczony 120g (migso z kurczat, | - Filet specjat 80g (MLEKO, SOJA, - Szynka bez kosci Podkomorzy 80g
SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA, wieprzowe, watrobki drobiowe, butka GLUTEN, SO2, JAJA, SELER) (MLEKO, SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA,
PODWIECZOREK SELER) tarta, proszek jajowy, blonnik pszenny, - Gotowana cukinia 75g SELER)
- Gotowany bukiet (marchew, seler, maka pszenna (JAJA, GLUTEN, - Safata 15g - Gotowany bukiet 80g (seler, pietruszka,
pietruszka) 75g - Gotowana pietruszka 80g - Herbata 1 torebkaCukier 1 saszetka marchewka)
-Salata S g - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka
- Herbata 1 torebka/Cukier 1 - Herata 1 torebka/Cukier 1 szetka
saszetka
Maslanka naturalna 150g Bulka kajzerka z serkiem (20g), lisciem Serek wiejski 200g (MLEKO) Jogurt owocowy 150g (MLEKO)
11 KOLACJA (MLEKO) sataty, szynka (20g), (MLEKO, SOJA,

GLUTEN, S02)

Kalorycznos¢ dla diety 6.08.26: 2496 kcal; B: 107,2 g; T: 93,11 g, w tym T%. nasycone: 21,03 g; W: 298,44 g, w tym cukry 182,01 g; Blonnik: 26,86 g, Zawarto$¢ sodu: 1942 mg;
Kaloryczno$¢ dla diety 7.08.26: 2212 kcal; B: 98,11 g; T: 82,81 g, w tym TL. nasycone: 24,2 g; W: 312,2 g, w tym cukry 170,03 g; Blonnik: 25,68 g Zawarto$¢ sodu: 1840 mg
Kalorycznos¢ dla diety 8.08.26: 2288 kcal; B: 102,48 g; T: 84,56 g, w tym TL. nasycone: 23,04 g; W: 307,22 g, w tym cukry 176,12 g; Blonnik: 24,55 g, Zawartos¢ sodu: 1927 mg
Kaloryczno$¢ dla diety 9.08.26: 2302 kcal; B: 96,82 g; T: 76,18 g, w tym Tt. nasycone: 21,89 g; W: 323,44 g, w tym cukry 184,69 g; Blonnik: 25,88g, Zawarto$¢ sodu: 1698 mg




Jadlospis OPOCZNO dieta z ograniczeniem latwoprzyswajalnych we

glowodanow dla kobiet w cigzy/karmiacych C-O3

PIATEK 31.07.2026

SOBOTA 1.08.2026

NIEDZIELA 2.08.2026

PONIEDZIALEK 3.08.2026

WTOREK 4.8.2026

SRODA 5.08.2026

SNIADANIE

- Kluski lane  na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo zytnie/graham 90g (m.
zytnia, m. graham (GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Twarozek z koperkiem 150g (ser
twarogowy, przyprawy, jogurt
(MLEKO))

- Ogorek 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1
saszetka

- Platki orkiszowe na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo zytnie/graham 90g (m. zytnia,
m. graham (GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Pasztet pieczony 120g (migso z kurczat,
wieprzowe, watrobki drobiowe, butka
tarta, proszek jajowy, blonnik pszenny,
maka pszenna (JAJA, GLUTEN,

- Pomidor 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka

- Platki kukurydziane na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo mieszane 90g (m. pszenna,
m. zytnia, m.graham (GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Ser biaty 150g (MLEKO)

- Masto orzechowe 30g (ORZECHY)
- Jabtko 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka

- Makaron razowy na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo mieszane 90g (m. pszenna, m.
zytnia, m.graham (GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Gotowane jajko 2 szt. (JAJA)

- Szynka gotowana extra 30g (MLEKO,
SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA, SELER)
- Papryka 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka

- Platki zytnie na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo mieszane 90g (m.
pszenna, m. Zytnia, m.graham
(GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Szynka drobiowa luksusowa 20g
(MLEKO, SOJA, GLUTEN, SO2,
JAJA, SELER)

- Parowka 2 szt. (MLEKO, SOJA,
GLUTEN, SO2, JAJA, SELER)

- Rzodkiewka 75g

- Salata 5g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1
saszetka

- Zacierki z m.razowej na mleku
300g (MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo mieszane 90g (m.
pszenna, m. zytnia, m.graham
(GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Twarozek ze szczypiorkiem 150g
(ser twarogowy, przyprawy, jogurt
(MLEKO))

- Papryka 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1
saszetka

11 SNIADANIE

Gruszka 100g

Jogurt naturalny 150g (MLEKO)

Jogurt naturalny 150g (MLEKO)

Maslanka naruralna 150g (MLEKO)

Sok pomidorowy 200ml

Gruszka 100g

- Zupa pieczarkowa z makaronem
400g (wywar wieprzowy, pieczarki,
makaron, marchew, cebula, brokuty,
przyprawy (GLUTEN, MLEKO)

- Filet z miruny smazony w bulce
tartej 180g (f.miruny, jaja, m.
pszenna, przyprawy (RYBA,

- Zupa brukselkowa z ziemniakami

400g (wywar drobiowy, brukselka,
marchew, ziemniaki, natka pietruszki,
przyprawy (SELER)

- Pulpety gotowane w sosie koperkowym
140g (m. drobiowe, jajo, b. pszenna,

- Roso6t z makaronem 400g (wywar
drobiowy, kluski, marchew, pietruszka,
por, seler, przyprawy (GLUTEN, JAJA,
SELER))

- Kotlet drobiowy smazony w ptatkach
kukurydzianych 160g (m. drobiowe,
maka pszenna, butka tarta, ptatki

- Zupa koperkowa z ziemniakami 400g
(wywar drobiowo-wieprzowy, marchew,
pietruszka, seler, ziemniaki, koperek, maka
pszenna, przyprawy (SELER, GLUTEN)
- Potrawka drobiowa duszona w sosie
warzywnym 200g (m. drobiowe, seler,
koper, cebula, przyprawy, maka pszenna,

- Ryzanka 400g (wywar wieprzowy,
ziemniaki, marchew, seler,
pietruszka, przyprawy, ryz
(SELER))

- Sos bolognese gotowany z migsem
mielonym 200g (m. drobiowe, seler,
koper, cebula, przyprawy, maka

- Buraczana z ziemniakami 400g
(wywar warzywny, buraki,
marchew, ziemniaki, natka
pietruszki, mleko, przyprawy
(SELER, MLEKO)

- Strogonow duszony 200g (m.
wieprzowej, maka pszenna,

OBIAD mleko, przyprawy, koper ‘ - ) ’ 4 A .
GLUTE}N,'JAJA, MLEKO)) (JAJA,SELER, GLUTEN) owsiane, mleko, jaja, przyprawy bulion, fasola, brukselka, brokut) pszenna, koncentrat pomidorowy) pieczarki, bulion, przyprawy,
- Ziemniaki 200g ) - Kasza peczak 200g (GLUTEN) (GI_JUTEN_, MLEKO, JAJA) marchevyka(Sl_iLER,GLUTEN) (SELER,GLUTEN)) papryka (GLUTEN)
- Marchewka z groszkiem 150g - Suréwka z kapusty wioskiej 150g - Zl?mlak] 200g - Kasza jgczmienna perfowa 200g - Makaron razowy 200g - Kas;a gryczana ZOOg
- Kompot 250ml - Mizeria 150g (MLEKO) (GLUTEN) (GLUTEN) o - Suréwka z czerwonej kapusty120g
- Kompot 250ml - Kompot 250ml - Suréwka z buraczkow 150g - Suréwka z kapusty pekinskiej - Kompot 250ml
- Kompot 250ml 150g
- Kompot 250ml
- Pieczywo zytnie/graham 90g (m. - Pieczywo zytnie/graham 90g (m. zytnia, | - Pieczywo pszenne 90g (m. pszenna) - Pieczywo mieszane 90g (m. pszenna, m. - Pieczywo mieszane 90g (m. - Pieczywo mieszane 90g (m.
zytnia, m. graham (GLUTEN)) m. graham (GLUTEN)) (GLUTEN)) zytnia, m.graham (GLUTEN)) pszenna, m. Zytnia, m.graham pszenna, m. zytnia, m.graham
- Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO) (GLUTEN)) (GLUTEN))
- Szynka z liscia 80g (MLEKO, - Ser z6ity 40g (MLEKO) - Szynka delikatesowa 80g (MLEKO, - Ser zolty 80g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO)
KOLACJA SOJA, GLUTEN, S02, JAJA, - Schab kruchy 40g (MLEKO, SOJA, SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA, SELER) | - Ogorek kiszony 80g - Szynka szkolna 80g (MLEKO, - Kietbasa szynkowa Jana 80g (m.
SELER) GLUTEN, SO2, JAJA, SELER) - Safatka warzywna bez majonezu 80g - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA, (MLEKO, SOJA, GLUTEN, SO2,
- Papryka 80g - Rzodkiewka 75¢g (ziemniaki, marchew, pietruszka, olej) SELER) JAJA, SELER)
- Herbata 1 torebka/Cukier 1 - Safata 5g (SELER) - Pomidor 80g - Ogorek 80g
saszetka - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka - Herbata 1 torebkaCukier 1 - Herbata 1 torebka/Cukier 1
- Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka saszetka saszetka
- Kanapka z pieczywa razowego z Budyn $mietankowy b/c 120 ml Sok pomidorowy 150ml - Pieczywo chrupkie 30g (GLUTEN) Serek homogenizowany naturalny - Budyn $mietankowy 120ml b/c
serkiem (40g), liSciem safaty, (MLEKO) 150g (MLEKO) (MLEKO)
11 KOLACJA szynka (20g), (MLEKO, SOJA,

GLUTEN, SO2)

)
Kaloryczno$¢ dla diety 31.07.26: 2363 keal; B: 104,36 g; T: 67,44 g, w tym Tt. nasycone: 27,06 g; W: 330,34 g, w tym cukry 250,82 g; Blonnik: 37,84 g Zawarto$¢ sodu 2334,15 mg, WW: 29
Kalorycznos¢ dla diety 1.08.26: 2324 kcal; B: 112,04 g; T: 70,11 g, w tym Tt. nasycone: 28,46 g; W: 321,41 g, w tym cukry 234,33 g; Btonnik: 37,05 g Zawarto$¢ sodu 1901,03 mg, WW: 28
Kaloryczno$¢ dla diety 2.08.26: 2366 kcal; B: 115,65 g; T: 81,02 g, w tym Tt. nasycone: 22,95 g; W: 325,33 g, w tym cukry 184,82 g; Blonnik: 20,41 g, Zawarto$¢ sodu: 2116 mg, WW: 29
Kaloryczno$¢ dla diety 3.08.26: 2555 kcal; B: 113,94 g; T: 98,76 g, w tym Tt nasycone: 24,44 g; W: 303,55 g, w tym cukry 174,31 g; Blonnik: 21,03 g, Zawarto$¢ sodu: 2560 mg, WW: 31
Kalorycznos¢ dla diety 4.08.26: 2550 kcal; B: 110,84 g; T: 98,54 g, w tym Tt. nasycone: 25,05 g; W: 321,,55 g, w tym cukry 180,11 g; Blonnik: 25,56 g, Zawartos¢ sodu: 1789 mg, WW: 30
Kaloryczno$¢ dla diety 5.08.26: 2620 kcal; B: 87,30 g; T: 81,45 g, w tym Tt. nasycone: 20,47 g; W: 353,02 g, w tym cukry 231,44 g; Blonnik: 19,78 g Zawarto$¢ sodu: 1652 mg, WW: 33




Jadlospis OPOCZNO dieta z ograniczeniem latwoprzyswajalnych weglowodanow dla kobiet w ciazy/karmiacych C-O3

CZWARTEK 6.08.2026

PIATEK 7.08.2026

SOBOTA 8.08.2026

NIEDZIELA 9.08.2026

SNIADANIE

- Platki owsiane na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo mieszane 90g (m.
pszenna, m. zytnia, m.graham
(GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Filet zapiekany 40g (MLEKO,
SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA,

- Kasza jaglana na mleku 300g
(MLEKO)

- Pieczywo mieszane 90g (m. pszenna,
m. zytnia, m.graham (GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Gotowane jajko 2 szt. (JAJKO)
-Szynka d¢bowa 30g (MLEKO, SOJA,
GLUTEN, SO2, JAJA, SELER)

- Platki jeczmienne na mleku 300g
(MLEKO, GLUTEN)

- Pieczywo mieszane 90g (m. pszenna,
m. zytnia, m.graham (GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Twarozek z ziotami 150g (ser
twarogowy, , przyprawy, jogurt
(MLEKO)

- Platki zytnie na mleku 300g (MLEKO,
GLUTEN)

- Pieczywo mieszane 90g (m. pszenna, m.
zytnia, m.graham (GLUTEN))

- Masto 15g (MLEKO)

- Szynka delikatesowa 60g (MLEKO, SOJA,

GLUTEN, SO2, JAJA, SELER)
- Gotowane jajko 1 szt. (JAJA)

SELER) - Ogorek 80g - Pomidor 80g - Ogorek 80g
- Ser z6ity 40g (MLEKO) - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka
- Pomidor 80g

- Herbata 1 torebka/Cukier 1
saszetka

Mus owocowo — warzywny 100g Serek homogenizowany naturalny 150g Jabtko 100g Arbuz 100g

11 $SNIADANIE (MLEKO)

- Zupa jarzynowa 400g (bulion
warzywny, marchew, pietruszka,
seler, fasola, ziemniak, natka
pietruszki, przyprawy (SELER,

- Roso6t z makaronem 400g (wywar drobiowy,
kluski, marchew, pietruszka, por, seler,
przyprawy (GLUTEN, JAJA, SELER))

- Udko smazone opiekane 200g (udko

- Zupa szpinakowa z kasza
jeczmienng 400g (wywar
wieprzowy, szpinak, kasza,
przyprawy (GLUTEN, MLEKO,

- Zupa pomidorowa z makaronem 400g
(woda, m. drobiowe, marchew,
pietruszka, seler, koncentrat pomidorowy,
przyprawy, makaron 400g

SELER) (SELER,GLUTEN, MLEKO) GLUTEN) drobiowe, seler, pietruszka, marchew, maka
- Pyzy gotowane z migsem 400g - Filet z miruny gotowany w sosie - Schab duszony w sosie pszenna, przyprawy (GLUTEN, SELER))
(GLUTEN) ziotowym 200g (f.miruny, , przyprawy pieczeniowym 200g (m. wieprzowej, - Ziemniaki 200g
OBIAD - Okrasa 50g (RYBA, MLEKO)) maka pszenna, bulion, przyprawy, - Suréwka z selera 150g
- Suréwka z marchewki 150g - Ziemniaki 200g (GLUTEN) - Kompot 250ml
- Suréwka colestaw 150g - Kasza pegczak 200g (GLUTEN)
- Kompot 250ml - Kompot 250ml - Suréwka z kiszonych ogorkow 150g
- Kompot 250ml
- Pieczywo mieszane 90g (m. - Pieczywo mieszane 90g (m. pszenna, - Pieczywo mieszane 90g (m. pszenna, | - Pieczywo mieszane 90g (m. pszenna, m.
pszenna, m. zytnia, m.graham m. zytnia, m.graham (GLUTEN)) m. zytnia, m.graham (GLUTEN)) zytnia, m.graham (GLUTEN))
(GLUTEN)) - Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO) - Masto 15g (MLEKO)
- Masto 15g (MLEKO) - Pasztet pieczony 120g (migso z kurczat, | - Filet specjat 80g (MLEKO, SOJA, - Szynka bez kosci Podkomorzy 40g
- Ogonowka wiejska 80g (MLEKO, | wieprzowe, watrobki drobiowe, butka GLUTEN, SO2, JAJA, SELER) (MLEKO, SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA,
PODWIECZOREK SOJA, GLUTEN, SO2, JAJA, tarta, proszek jajowy, blonnik pszenny, , SO2, JAJA, SELER) SELER)
SELER) maka pszenna (JAJA, GLUTEN, - Rzodkiewka 75¢g - Ser z6lty 40g (MLEKO)
- Rzodkiewka 75g - Papryka 80g - Safata 5g - Papryka 80g
- Salata 5g - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka - Herbata 1 torebka/Cukier 1 saszetka
- Herbata 1 torebka/Cukier 1
saszetka
Maslanka naturalna 150g - Butka graham z serkiem (20g), Serek wiejski 200g (MLEKO) Jogurt naturalny 150g (MLEKO)
1 KOLACJA (MLEKO) liSciem sataty, szynka (20g), 3

plasterkami rzodkiewki (40g) (MLEKO,
SOJA, GLUTEN, S02)

Kaloryczno$¢ dla diety 6.08.26: 2422 kcal; B: 105,77 g; T: 83,33 g, w tym Tk nasycone: 28,40 g; W: 322,26 g, w tym cukry 169,30 g; Blonnik: 25,76 g, Zawarto$¢ sodu: 2300 mg, WW: 32
Kalorycznosé dla diety 7.08.26: 2645 kcal; B: 106,92 g; T: 108,41 g, w tym Tt. nasycone: 26,01 g; W: 343,88 g, w tym cukry 199,47 g; Blonnik: 28,22 g Zawarto$¢ sodu: 1810 mg, WW’ 32
Kaloryczno$¢ dla diety 8.08.26: 2526 kcal; B: 105,43 g; T: 92,96 g, w tym Tt nasycone: 27,44 g; W: 332,59 g, w tym cukry 357,71 g; Blonnik: 26,91 g, Zawarto$¢ sodu: 1564 mg, WW: 29
Kalorycznos¢ dla diety 9.08.26: 2609 kcal; B: 110,11 g; T: 95,23 g, w tym Tt. nasycone: 25,73 g; W: 315,8 g, w tym cukry 182=4,0 g; Blonnik: 27,7 g, Zawarto$¢ sodu: 1896 mg, WW: 31




