Dieta wegańska – D04
	DATA
	POSIŁEK
	SKŁAD
	WARTOŚCI ODŻYWCZE

	01.01.2026
	ŚNIADANIE
	Jogurt   wegański   kokosowy   Vegangurt   Plant 100g   1 szt   Chleb   mieszany   pszenno-żytni   100 g   ( GLU   PSZ,   GLU   ŻYT,   ) Tłuszcz   do smarowania   59% tł. 10g   2   szt Tofu   120   g   (   SOJ, ) Pomidor   65 g   Sałata   zielona   5 g   Jabłko   1 szt   1   szt   Herbata   czarna   ekspresowa   z   cytryną Cateringowa   z/c   220   ml
	Wartość   energetyczna:   2195.84 kcal;
Białko   ogółem:   57.00   g;
  Tłuszcz: 74.01   g;
  Kw.   tł.   nasy.: 13.10 g;
Węglowodany   ogółem:   336.43   g;
  W   tym   cukry: 80.52 g;
Błonnik   pok.:   36.66   g;
  Sól:   7.16   g;

	
	OBIAD
	Krupnik   jęczmienny 400   ml   (   MLE,   SEL,   GLU   JĘCZ, ) Curry warzywne z   kalafiorem   i   ciecierzycą*.   300   g   (   GLU   PSZ,   SEL,   ) Ziemniaki   z   koperkiem   gotowane   250 g   Dynia duszona z   marchewką *   200 g   ( GLU PSZ,   ) Kompot   owocowy   z jabłkami*   b/c   220   ml   Jabłko   1 szt   1   szt
	

	
	KOLACJA
	Herbata   czarna   ekspresowa z cytryną   Cateringowa   z/c   220   ml   Chleb   mieszany   pszenno-żytni   100 g   ( GLU PSZ, GLU ŻYT,   ) Tłuszcz   do smarowania   59% tł. 10g   2   szt   Hummus   50   g (   SEZ, )   Sałata   zielona   5 g
	

	
	II KOLACJA
	Fresubin Plant Based
	Wartość energetyczna: 300 kcal
Białko ogółem: 15g
Tłuszcz: 11,4g
Kw. Tł. Nasycone: 0,8g
Węglowodany: 32,2g
W tym cukry: 12,60g
Błonnik pokarmowy: 4,60g
Sól: 0,60g

	
	
	
	Suma
Wartość energetyczna: 2495,84 kcal
Białko ogółem: 72g
Tłuszcz: 85,05g
Kw. Tł. Nasycone: 13,9g
Węglowodany: 368,63g
W tym cukry: 93,12g
Błonnik pokarmowy: 41,26g
Sól: 7,76g

	02.01.2026
	ŚNIADANIE
	Jogurt   wegański   kokosowy   Vegangurt   Plant 100g   1 szt   Chleb   mieszany pszenno-żytni   50 g   ( GLU   PSZ,   GLU   ŻYT,   ) Bułka   pszenno-żytnia   50g 1   szt   ( GLU   PSZ,   GLU   ŻYT, ) Tłuszcz   do smarowania   59% tł. 10g   2   szt Dżem   80   g Jabłko   1 szt   1   szt   Sałata   zielona   5 g   Pomidor   65 g   Herbata   czarna   ekspresowa   z   cytryną Cateringowa   z/c   220   ml
	Wartość   energetyczna:   2205.66 kcal;
Białko   ogółem:   51.97   g;
  Tłuszcz: 58.78   g;
  Kw.   tł.   nasy.: 11.73 g;
Węglowodany   ogółem:   384.60   g;
  W   tym   cukry: 116.52 g;
Błonnik   pok.:   36.82   g;
  Sól:   6.17   g;

	
	OBIAD
	Ryżowa   (bez   mleka)   400 ml (   SEL, ) Spaghetti   wegetariańskie z   soczewicą   350   g   (   GLU   PSZ, ) Surówka   z   kapusty kiszonej   z   olejem   200   g   Kompot owocowy z   jabłkami* b/c   220   ml   Jabłko   1 szt   2   szt
	

	
	KOLACJA
	Herbata   czarna   ekspresowa z cytryną   Cateringowa   z/c   220   ml   Chleb   mieszany   pszenno-żytni   50 g   ( GLU PSZ, GLU ŻYT,   ) Bułka   pszenno-żytnia   50g   1 szt ( GLU PSZ, GLU ŻYT, ) Tłuszcz   do smarowania   59% tł. 10g   2   szt   Pasta z groszku   zielonego b/ml   120 g   Ogórek kiszony   30 g Pomidor   30 g   Sałata   zielona   5   g
	

	
	II KOLACJA
	Fresubin Plant Based
	Wartość energetyczna: 300 kcal
Białko ogółem: 15g
Tłuszcz: 11,4g
Kw. Tł. Nasycone: 0,8g
Węglowodany: 32,2g
W tym cukry: 12,60g
Błonnik pokarmowy: 4,60g
Sól: 0,60g

	
	
	
	Suma
Wartość energetyczna: 2505,66 kcal
Białko ogółem: 66,97g
Tłuszcz: 70,18g
Kw. Tł. Nasycone: 12,53g
Węglowodany: 416,80g
W tym cukry: 129,12g
Błonnik pokarmowy: 41,42g
Sól: 6,77g

	03.01.2026
	ŚNIADANIE
	Jogurt   wegański   kokosowy   Vegangurt   Plant 100g   1 szt   Chleb   mieszany   pszenno-żytni   50   g ( GLU   PSZ,   GLU   ŻYT,   ) Bułka   pszenno-żytnia   50g   1 szt ( GLU PSZ, GLU ŻYT, ) Tłuszcz   do   smarowania   59% tł. 10g   2   szt   Hummus   120   g   (   SEZ, )   Pasta warzywna   60 g ( SEL,   ) Sałata   zielona   5 g   Banan   1szt.   1   szt   Herbata   czarna   ekspresowa z cytryną   Cateringowa   z/c   250   ml
	Wartość   energetyczna:   2775.59 kcal;
Białko   ogółem:   71.31   g;
  Tłuszcz: 103.42   g;
  Kw.   tł.   nasy.: 15.67 g;
Węglowodany   ogółem:   397.70   g;
  W   tym   cukry: 113.34 g;
Błonnik   pok.:   42.22   g;
  Sól:   6.75   g;

	
	OBIAD
	Ziemniaczana   (bez   mleka)   400   ml   (   GLU   PSZ, SEL,   ) Kasza   jęczmienna/sypko   220 g ( GLU JĘCZ,   ) Gulasz sojowy z   warzywami *   (bez   glutenu)   150   g   (   SOJ,   SEL, ) Sałatka   z   buraczków   i   jabłka   z   olejem   200   g   Jabłko   1 szt   2   szt   Kompot owocowy z   jabłkami*   b/c   220   ml
	

	
	KOLACJA
	Herbata   czarna   ekspresowa z cytryną   Cateringowa   z/c   220   ml   Chleb   mieszany   pszenno-żytni   50 g   ( GLU PSZ, GLU ŻYT,   ) Bułka   pszenno-żytnia   50g   1 szt ( GLU PSZ, GLU ŻYT, ) Tłuszcz   do smarowania   59% tł. 10g   2   szt   Sałatka   z   brokułem,ciecierzycą,pes   tkami   słonecznika i koperkiem   150 g   Sałata   zielona   5   g
	

	
	II KOLACJA
	Fresubin Plant Based
	Wartość energetyczna: 300 kcal
Białko ogółem: 15g
Tłuszcz: 11,4g
Kw. Tł. Nasycone: 0,8g
Węglowodany: 32,2g
W tym cukry: 12,60g
Błonnik pokarmowy: 4,60g
Sól: 0,60g

	
	
	
	Suma
Wartość energetyczna: 3075,59 kcal
Białko ogółem: 86,31g
Tłuszcz: 114,82g
Kw. Tł. Nasycone: 16,47g
Węglowodany: 429,9g
W tym cukry: 125,94g
Błonnik pokarmowy: 46,82g
Sól: 7,35g

	04.01.2026
	ŚNIADANIE
	Jogurt   wegański   kokosowy   Vegangurt   Plant 100g   1 szt   Chleb   mieszany   pszenno-żytni   50   g ( GLU   PSZ,   GLU   ŻYT,   ) Bułka   pszenno-żytnia   50g   1 szt ( GLU PSZ, GLU ŻYT, ) Tłuszcz   do smarowania   59% tł. 10g   2   szt Dżem   80   g Jabłko   1   szt   1   szt Pomidor   65 g   Sałata   zielona   5 g   Herbata   czarna   ekspresowa   z   cytryną Cateringowa   z/c   220   ml
	Wartość   energetyczna:   2221.17 kcal;
Białko   ogółem:   66.75   g;
  Tłuszcz: 60.68   g;
  Kw.   tł.   nasy.: 12.72 g;
Węglowodany   ogółem:   363.10   g;
  W   tym   cukry: 109.27 g;
Błonnik   pok.:   24.75   g;
  Sól:   4.64   g;

	
	OBIAD
	Pomidorowa   z   makaronem (bez mleka)   400   ml   (   GLU   PSZ,   SEL,   ) Falafele klopsiki z   ciecierzycy   100   g   (   GLU   PSZ, SEL,   ) Ziemniaki   z   koperkiem   gotowane   250 g   Bukiet   warzyw   gotowanych   królewski*   200   g Kompot   owocowy   z jabłkami*   b/c   220   ml   Jabłko   1 szt   2   szt
	

	
	KOLACJA
	Herbata   czarna   ekspresowa z cytryną   Cateringowa   z/c   220   ml   Chleb   mieszany   pszenno-żytni   50 g   ( GLU PSZ, GLU ŻYT,   ) Bułka   pszenno-żytnia   50g   1 szt ( GLU PSZ, GLU ŻYT, ) Tłuszcz   do smarowania   59% tł. 10g   2   szt Tofu   120   g   (   SOJ, ) Pomidor   65 g   Sałata   zielona   5   g
	

	
	II KOLACJA
	Fresubin Plant Based
	Wartość energetyczna: 300 kcal
Białko ogółem: 15g
Tłuszcz: 11,4g
Kw. Tł. Nasycone: 0,8g
Węglowodany: 32,2g
W tym cukry: 12,60g
Błonnik pokarmowy: 4,60g
Sól: 0,60g

	
	
	
	Suma
Wartość energetyczna: 2521,17 kcal
Białko ogółem: 81,75g
Tłuszcz: 72,08g
Kw. Tł. Nasycone: 13,52g
Węglowodany: 395,30g
W tym cukry: 121,87g
Błonnik pokarmowy: 29,35g
Sól: 5,24g



