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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Dzienne jadtospisy
Dzien 1 2025-01-09, czwartek

¥4 Codziennie (¥ 2331kcal B:104g-T:85g-W:324¢g

.‘. ?ukr))/: 54 g Btonnik pokarmowy: 24 g Séd: 2977.78 mg Cholesterol: 169 mg Ttuszcze nasycone: 36 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 30

09.01. 2025 DIETA t ATWOSTRAWNA

Sniadanie
Makaron (GLUTEN) na mleku (MLEKO) | Pieczywo LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
mieszane (GLUTEN), paréwki, ogorek, satata rzymska |
Kawa zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal Masa Miara
® 930kcal B:36g-T:36g-W:116¢g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
A . .
Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 1109.98 m
(] ry-1o6g p y:/9 9 -
Cholesterol: 85 mg Ttuszcze nasycone: 17 g Wymienniki Makaron 186 509 05 filizanka
weglowodanowe (WW): 10.9
Chleb pszenny (sktadniki: 156 6049 60 g
maka pszenna, woda, drozdze,
sol)
Chleb pszenno-zytni 140 609 2 kromka

(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy

Paréwki z szynki 221 80¢ 2 sztuka
Satata rzymska 3 209 1 garsc
Ogodrek 1 709 0.4 sztuka
Masto 72 109 10 g

Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Drugie $niadanie
Mlekovita - Maslanka naturalna (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 180 kcal B:12g-T:69-W:48¢g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 19 g Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki

weglowodanowe (WW): 4.8 Mlekovita - Maslanka 180 4009 1 opakowanie

naturalna (MLEKO)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Obiad

Krupnik jeczmienny (SELER, GLUTEN) | Klops LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

gotowany (JAJA, GLUTEN) w sosie pomidorowym

(MLEKO), ziemniaki, buraczki | Kompot jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara
@® 762kcal B:42g-T:21g-W:107g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g

.‘. Cukry: 19 g Btonnik pokarmowy: 14 g Séd: 1027.3 mg
Cholesterol: 40 mg Ttuszcze nasycone: 5g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9.3

Kasza jeczmienna pertowa 70 20¢9 17 tyzka

Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)

Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka
Szynka wieprzowa 123 100g 100 g
Jajo kurze 7 59 0.1 Srednia
sztuka
Maka pszenna 18 59 0.3 tyzka
Cebula 3 1049 0.1 mata
sztuka
Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka
Koncentrat pomidorowy 5 59 0.2 tyzka
Smietana 18% 19 109 0.4  tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Buraki 63 1509 14 sztuka
Margaryna 72 109 0.7 tyzka
Maka pszenna 18 59 0.3 tyzka
Woda 0 2509 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona 4 /28



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), pieczen wiedenska, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
masto (MLEKO) | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
0 459 kcal B:149g-T:22g-W:53¢g
Chleb pszenny (sktadniki: 130 50g¢g 50 g

.‘. Btonnik pokarmowy: 3 g Séd: 840.5 mg Cholesterol: 44 mg

Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 5 maka pszenna, woda,

drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni 116 509 1.7 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sol), cukier,

olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pieczen wieprzowa 141 509 50 g
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzieri 2 2025-01-10, pigtek

¥4 codziennie @ 2070kcal B:80g-T:77g-W:278¢g

.‘. (Cukr};: 46 g Btonnik pokarmowy: 36 g Séd: 1202.88 mg Cholesterol: 137 mg Tiuszcze nasycone: 21 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 24.3

09.01. 2025 DIETA tATWOSTRAWNA
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Sniadanie
Kasza jeczmienna na mleku (MLEKO) | Pieczywo LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
mieszane (GLUTEN), twarozek (MLEKO) ze
stonecznikiem, rzodkiewka, ogérkiem i koperkiem | Produkt Keal ~Masa  Miara
Kawa zbozowa (GLUTEN)
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
0 736 kcal B:32g-T:22g-W:104¢g
N . 3 Kasza jeczmienna pertowa 106 309 2.5 tyzka

om Cukry:17 g Btonnik pokarmowy: 11g Sdéd: 488.31 mg

Cholesterol: 50 mg Ttuszcze nasycone: 11g Wymienniki o

weglowodanowe (WW): 9.4 Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

Chleb pszenno-zytni 140 609 2 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,

olej rzepakowy

Ser twarogowy potttusty 66 509 1.7 plaster
Nasiona stonecznika 30 59 1.3 tyzeczka
Rzodkiewka 2 159 1 sztuka
Ogorek il 709 0.4 sztuka
Koper swiezy 1 39 0.6 tyzeczka
Smietanka 12% 1 8¢ 1 tyzka
Masto 72 10g 10 g

Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Drugie $niadanie

Banan LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 133 kcal B:2g-T:1g-W:34¢9 Produkt Kcal Masa Miara

A . Py . e
Cukry: 18 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 1.53 mg Wymienniki
on
weglowodanowe (WW): 3 Banan 134 150g 150 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Obiad
Barszcz czerwony (MLEKO) | Pieczona ryba (RYBA, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
GLUTEN), ziemniaki, warzywa duszone | Kompot
jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara
@® 719kcal B:34g-T:30g-W:84¢g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g
A . P
Cukry: 9 g Btonnik pokarmowy: 15 g Séd: 191.4 mg .
on
Cholesterol: 65 mg Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki Buraki 21 09 05 sztuka
weglowodanowe (WW): 6.9
Cebula 3 109 0.1 mata sztuka
Smietana 18% 19 109 04  tyzka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja

marchew 20g, pietruszka
59, seler 5g, por 5g)

Dorsz 82 100g 1 sztuka
Butka tarta 36 109 13 tyzka

Maka pszenna 36 109 0.7 tyzka

Ziota prowansalskie 8 39 1 tyzeczka
przyprawa

Olej rzepakowy 177 209 2 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata sztuka
Mieszanka warzyw 54 150g 0.5 mate
mrozona (sktadniki: opakowanie

marchew, kalafior, fasolka
szparagowa zielona i
z6tta, pasternak, groszek

zielony)

Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka

Woda 0 2509 1 szklanka
Jabtko 10 20¢9 0.2 mata sztuka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem sojowym LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(SOJA, GORCZYCA, SELER), mastem (MLEKO),

roszponka i pomidorkami | Herbata zielona Produkt Kcal ~Masa  Miara

@® 481kcal B:12g-T:24g-W:56¢g Chleb pszenny (sktadniki: 130 50g 50 g
A ) i maka pszenna, woda,

om Cukry:2g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 521.64 mg drozdze, sél)

Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki

| d WW): 5
weglowodanowe (WW) Chleb pszenno-zytni 116 50g 17 kromka

(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia,
kwas naturalny (maka
zytnia, woda), woda,
drozdze, sél), cukier, olej
rzepakowy

Sante - Pasztet sojowy z 146 579 0.5 opakowanie
pomidorami (SOJA,
GORCZYCA, SELER)
(sktadniki: woda, olej
rzepakowy, warzywa 12 %
(cebula, pietruszka,
marchew), BIALKO
SOJOWE 6 %, koncentrat
pomidorowy 6 %, aromaty
naturalne, przyprawy
(GORCZYCA), skrobia,

btonnik, sél)

Masto 72 1049 14 tyzeczka
Roszponka 4 209 0.8 garsé
Pomidory koktajlowe 13 709 0.7 garéé
Zielona herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 3 2025-01-11, sobota

¥4 Codziennie (¥ 2245kcal B:102g-T:77g-W:299 g

.‘. Cukry: 59 g Btonnik pokarmowy: 24 g Séd: 2326 mg Cholesterol: 123 mg Ttuszcze nasycone: 27 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 27.5

09.01. 2025 DIETA tATWOSTRAWNA

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Sniadanie

Ptatki jeczmienne (GLUTEN) na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem drobiowym

(GLUTEN, SOJA, GORCZYCA, SELER), mastem (MLEKO),

pomidorem i roszponka | Herbata

0 860 kcal B:33g-T:32g-W:115¢g

.‘. Cukry: 22 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 499.98 mg

Cholesterol: 42 mg Ttuszcze nasycone: 11g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 10.7

Drugie $niadanie
Skyr waniliowy (MLEKO)

@® 123kcal B:14g-T:0g-W:17¢g

ek Cukry:17 g Séd: 90 mg Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.7

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
Ptatki jeczmiennie 188 50¢9 10 tyzeczka

Chleb pszenny (sktadniki: maka 156
pszenna, woda, drozdze, sél)

609 60 g

Chleb pszenno-zytni (GLUTEN) 140
(sktadniki: maka pszenna, maka

zytnia, kwas naturalny (maka

zytnia, woda), woda, drozdze,

s6l), cukier, olej rzepakowy

609 2 kromka

Masto 72 109 1.4 tyzeczka

Pasztet drobiowy(sktadniki: 160 puszka
woda, migso z kurczat
25,6%,skoryzkurczat
8,1%,watroba z kurczat7,0% olej
rzepakowy kasza
manna,sdl,biatko
sojowe,skrobia,warzywa
suszone,serwatka,mleko w
proszku,glukoza,hydrolizat,biatka
z kukurydzy,ekstrakt
drozdzowy)

100g 05

Roszponka 4 209 0.8 gars¢

Pomidor czerwony 13 7049 0.4 sztuka

Zielona herbata 0 250g 1 szklanka

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Skyr waniliowy (sktadniki: 123
mleko pasteryzowane,
wsad waniliowy 20 %
(cukier, woda, btonnik
cytrusowy, zageszczony
sok z cytryny, ekstrakt
wanilii, mielona laska
wanilii), zywe kultury
bakterii jogurtowych:
Strep. thermophilus, Lact.
bulgaricus)

150g 1 opakowanie
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Obiad
Zupa koperkowa z ryzem (SELER) | Klops gotowany LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(JAJA, GLUTEN) w sosie pomidorowym (MLEKO),
ziemniaki, buraczki (GLUTEN)| Kompot wiéniowy Produkt Kcal Masa  Miara
@ 769kcal B:39g-T:20g-W:1l4g Ko$¢ wotowa 1 2049 0.2 porcja
A . P
Cukry: 18 g Btonnik pokarmowy: 12 g Séd: 1017.52 mg L.
on
Cholesterol: 24 mg Ttuszcze nasycone: 5g Wymienniki Ryz biaty 70 209 20 9
weglowodanowe (WW): 10.2
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja

marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)

Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Koper swiezy 1 29 0.4 tyzeczka
Szynka wieprzowa 123 100g 100 g
Jajo kurze 7 59 0.1 $rednia
sztuka
Maka pszenna 18 59 0.3 tyzka
Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka
Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka
Koncentrat pomidorowy 5 59 0.2 tyzka
Smietana 18% 19 109 0.4  tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Buraki 63 1509 14 sztuka
Margaryna 72 109 0.7 tyzka
Maka pszenna 55 159 1 tyzka
Woda 0 2509 1 szklanka
Wisnie 10 209 20 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), kietbasa, masto LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO), pomidor | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
0494kca| B:159g-T:25g-W:53¢g
Chleb pszenny (sktadniki: 130 50g¢g 50 g

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 718.5 mg
Cholesterol: 57 mg Ttuszcze nasycone: 11 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 4.9

maka pszenna, woda,
drozdze, sél)

Chleb pszenno-zytni 116 509 1.7 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sol), cukier,

olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Kietbasa wieprzowa 163 509 50 g
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 4 2025-01-12, niedziela

¥4 Codziennie (¥ 2396 kcal B:111g-T:88g-W:303¢g

.‘. ?ukr};: 73 g Btonnik pokarmowy: 34 g Séd: 1980.25 mg Cholesterol: 242 mg Ttuszcze nasycone: 33 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 26.9

09.01. 2025 DIETA t ATWOSTRAWNA

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
poledwica, mozzarella (MLEKO), pomidor | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
@® 586kcal B:31g-T:24g-W:63g
Chleb pszenno-zytni 140 609 2 kromka

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 697.18 mg
Cholesterol: 86 mg Ttuszcze nasycone: 13 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 5.8

(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy

Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g
maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Ser Mozzarella 150 5049 33 plaster
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Drugie $niadanie

Pomarancza LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 95 kcal B:2g-T:0g-W:23g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 3 mg Wymienniki
weglowodanowe (WW): 1.7 Pomarancza 95 150g 09 mata sztuka
Obiad

Pomidorowa z makaronem (SELER, GLUTEN, MLEKQ) |  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Schab pieczony w sosie wiasnym (GLUTEN, MLEKO),

ziemniaki, suréwka z marchewki i jabtka | Kompot Produkt Keal Masa  Miara
truskawkowy
Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g
0 825 kcal B:389g-T:31g-W:103¢g
A . . Makaron 186 509 0.5 filizanka
om Cukry:16 g Btonnik pokarmowy: 11g Séd: 187.72 mg
Cholesterol: 96 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki . . )
weglowodanowe (WW): 9.1 Smietana 18% 37 20¢g 0.8 tyzka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)

Schab wieprzowy 198 100g 100 g
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Smietana 18% 19 109 0.4  tyzka
Marchew 33 100g 17 Srednia
sztuka
Jabtko 26 509 0.5 mata
sztuka
Olej rzepakowy 88 10g9 1 tyzka
Woda 6] 2509 1 szklanka
Truskawki 6 20¢9 0.3 garsc

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Kolacja
Grahamka (GLUTEN), serek wiejski (MLEKO), miéd, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
migdaty (ORZECHY) | Boréwki | Kakao (MLEKO)
Produkt Kcal Masa Miara
0 889 kcal B:409g-T:33g-W:114g
Butka grahamka 262 100g 15 mata sztuka

eh Cukry: 55g Bfonnik pokarmowy: 11g Séd: 1092.35 mg
Cholesterol: 60 mg Ttuszcze nasycone: 11g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 10.3

(sktadniki: maka pszenna
graham, woda, drozdze,

sél)

Serek wiejski (sktadniki: 140 150g 0.8 duze
twardg ziarnisty, opakowanie
Smietanka

pasteryzowana, sol

Masto 72 1049 1.4 tyzeczka
Migdaty ptatki 116 20¢g 2 tyzka
Miéd 76 259 2.1 tyzeczka
Boréwki amerykanskie 86 1509 3 garsc
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
Kakao w proszku 1 59 0.5 tyzka

Dzien 5 2025-01-13, poniedziatek

¥4 Codziennie (¥ 2021kcal B:89g-T:68¢g-W:270g

.‘. ?ukr);: 52 g Btonnik pokarmowy: 20 g Séd: 1581.68 mg Cholesterol: 1776 mg Ttuszcze nasycone: 24 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 25.1

09.01. 2025 DIETA tATWOSTRAWNA

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Sniadanie
Platki ryzowe na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN), szynka z indyka, masto (MLEKO) | Kawa

zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal Masa  Miara
0 676 kcal B:299g-T:199g-W:99¢g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
A . -
Cukry: 14 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 1074.18 mg L. .
on
Cholesterol: 74 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki Platki ryzowe 103 309 25 tyzka
weglowodanowe (WW): 9.3
Szynka z indyka 63 509 33 plaster
Masto 72 109 10 g
Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g
maka pszenna, woda, drozdze,
sol)
Chleb pszenno-zytni 140 60g 2 kromka

(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sol), cukier,
olej rzepakowy

Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka
(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Drugie $niadanie

Kefir (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 125 kcal B:9g-T:59g-W:12¢g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 12 g Séd: 95mg Cholesterol: 13 mg Ttuszcze e
nasycone: 3g Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.2 Kefir 2% 125 250g 250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Obiad
Zupa owsiankowa (GLUTEN, SELER) | Gotowane LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
risotto z sosem pomidorowym i natka pietruszki |
Jabtko pieczone | Herbata zielona Produkt Kcal  Masa
@® 739kcal B:36g-T:21g-W:104g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g
A . P
Cukry: 25 g Btonnik pokarmowy: 10 g Séd: 91.9 mg . .
on
Cholesterol: 67 mg Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki Platki owsiane 76 209
weglowodanowe (WW): 9.4
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
Wotowina antrykot 152 100 g
Koncentrat pomidorowy 19 209
Ryz basmati 262 70¢g
Natka pietruszki 2 59
Olej rzepakowy 88 109
Jabtko 104 200g
Zielona herbata 0 2509
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem (SELER, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
GORCZYCA, SEZAM, SOJA), masto (MLEKO), satata |
Herbata Produkt Kcal
@® 481kcal B:16g-T:23g-W:55¢g Chleb pszenny (sktadniki: maka 130
pszenna, woda, drozdze, sél)
.‘. Cukry: 1g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 320.6 mg Cholesterol: 22
mg Ttuszcze nasycone: 8 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 5.2 Chleb pszenno-zytni (GLUTEN) 16
(sktadniki: maka pszenna, maka
zytnia, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), woda, drozdze,
sol), cukier, olej rzepakowy
Masto 72
Pasztet drobiowy(sktadniki: 160
woda, migso z kurczat
25,6%,skéryzkurczat
8,1%,watroba z kurczat7,0% olej
rzepakowy kasza
manna,sol,biatko
sojowe,skrobia,warzywa
suszone,serwatka,mleko w
proszku,glukoza,hydrolizat,biatka
z kukurydzy,ekstrakt
drozdzowy)
Satata zielona 3
Czarna herbata 0

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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20 g

2 tyzka

1 porcja

1 porcja

0.8 tyzka

7 tyzka

0.4 tyzka

1 tyzka

1 duza
sztuka

1 szklanka

Masa Miara

509 50
509 17
109 1.4
100g 1
2049 4
250g 1

kromka

tyzeczka

mate
opakowanie

lis¢

szklanka



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025
Dzien 6 2025-01-14, wtorek

¥4 Codziennie ¥ 1923kcal B:97g-T:59g-W:252¢g

.‘. Cukry: 38 g Btonnik pokarmowy: 28 g Séd: 2236.78 mg Cholesterol: 246 mg Ttuszcze nasycone: 23 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 22.5

09.01. 2025 DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Kasza manna na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN), ser biaty (MLEKO), tunczyk (RYBA), masto

(MLEKO), ogoérek | Kawa zbozowa (GLUTEN) Produkt Keal ~Masa  Miara
@ 758kcal B:43g-T:20g-W:101g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
A ; .

Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 663.38 m

o8 ry-log p y:/9 9 .
Cholesterol: 71 mg Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki Kasza manna 108 309 25 tyzka
weglowodanowe (WW): 9.4

Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

Chleb pszenno-zytni 140 60g 2 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sdl),

cukier, olej rzepakowy

Ser twarogowy pétttusty 66 509 17 plaster
Tunhczyk biaty w puszce w 64 509 0.3 duza
sosie wtasnym puszka
Masto 72 10g9 1.4 tyzeczka
Ogorek il 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Drugie $niadanie

Jabtko LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

6 57 kcal B:0g-T:0g-W:15¢ Produkt Kcal Masa Miara

A . . S
Cukry: 11 g Btonnik pokarmowy: 3g Séd: 1.1 mg Wymienniki
% weglowodanowe (WW): 1.3 Jabtko 57 110g 1 mata sztuka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Obiad

Krupnik (GLUTEN, SELER) | Klops gotowany w sosie LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

wtasnym (GLUTEN, JAJA), ziemniaki, buraczki |

Kompot jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara

@® 672kcal B:32g-T:26g-W:80g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g

.‘. Cukry: 9 g Btonnik pokarmowy: 11g Séd: 1010.6 mg
Cholesterol: 124 mg Ttuszcze nasycone: 7 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 6.9

Kasza jeczmienna pertowa 70 20¢9 17 tyzka

Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)

topatka wieprzowa 236 100g 100 g

Butka tarta 29 89 1 tyzka

Jajo kurze 14 109 0.2 Srednia
sztuka

Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka

Marchew 17 509 0.8 Srednia
sztuka

Ogodrek konserwowy 23 100g 100 g

Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka

Woda 0 2509 1 szklanka

Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka

Kolacja

Grahamka (GLUTEN), masto (MLEKO), schab pieczony, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
satata, pomidor | Kawa zbozowa (GLUTEN)

Produkt Kcal Masa Miara
0 436 kcal B:22g-T:13g-W:56¢9
’ . . . .- X Butka grahamka (sktadniki: 262 100g 15 mata
om Cukry:2g Btonnik pokarmowy:7 g Séd: 561.7 mg Cholesterol: maka pszenna graham, woda, sztuka

51 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki weglowodanowe drozdze, s6l)

(WW): 4.9
Masto 72 10g9 1.4 tyzeczka
Schab wieprzowy chudy 72 509 50 g
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Dzien 7 2025-01-15, $roda

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

¥4 codziennie ¥ 1913 B:17g-T:46g-W:271g
kcal

.‘. (Cukr};: 39 g Btonnik pokarmowy: 29 g Séd: 2403.9 mg Cholesterol: 58 mg Ttuszcze nasycone: 14 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 24.3

09.01. 2025 DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Ryz na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN), LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
szynkéwka (GORCZYCA), masto (MLEKO), pomidor,

satata | Herbata z Cytrynq Produkt Kcal Masa Miara
@® 643kcal B:32g-T:18g-W:91g Ryz biaty 70 2049 20 g
A . <

Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 834.24 m

on ry: 159 p y:6g9 9 o
Cholesterol: 42 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki Mieko 2% 128 250g 1 szklanka
weglowodanowe (WW): 8.5

Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

Chleb pszenno-zytni 140 609 2 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sol), cukier,

olej rzepakowy

Masto 72 109 14 tyzeczka
Szynka wieprzowa 62 509 50 g
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Satata zielona 3 209 20 g
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Sok z cytryny 1 69 1 tyzka

Drugie $niadanie

Kiwi LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 92 kcal B:2g-T:1g-W:22¢g Produkt Kcal Masa Miara

o8 g:;%dgdg;angx:r(\mo)ﬁgnowy. 59 Séd:4.5mg Wymienniki Kiw 9 150g 150 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona 18 / 28



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Obiad

Rosét z makaronem (GLUTEN, SELER) | Uda z kurczaka  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
gotowane z ziemniakami, gotowana marchew z

groszkiem | Kompot Jab}kowy Produkt Kcal Masa Miara
@® 816kcal B:62g-T:19g-W:105¢g Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g
A . .
Cukry: 8 g Btonnik pokarmowy: 14 g Séd: 900.16 mg )
on
Cholesterol: 16 mg Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki Makaron pszenny 66 50g 1 porcja
weglowodanowe (WW): 9.1
Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka
Natka pietruszki 0 19 0.1 tyzka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)

Kurczak udko 257 150g 15 porcja
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Groszek i marchew mrozone 80 1509 11 filizanka
Margaryna 72 109 0.7 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), kietbasa krakowska, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
masto (MLEKO), satata, pomidor | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
@® 363kcal B:21g-T:8g-W:53g
.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 665 mg Ttuszcze Chleb pszenny (sk’radmkl:. . 130 509 50 9
I maka pszenna, woda, drozdze,
nasycone: 1g Wymienniki weglowodanowe (WW): 4.9 s6l)
Chleb pszenno-zytni 116 509 17 kromka

(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy

Kietbasa Krakowska sucha z 101 509 50 g

szynki

Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 8 2025-01-16, czwartek

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

¥4 Codziennie ¥ 2015kcal B:78g-T:789g-W:263¢g

.‘. Cukry: 50 g Btonnik pokarmowy: 28 g Sdéd: 2148.13 mg Cholesterol: 190 mg Ttuszcze nasycone: 29 g Wymienniki weglowodanowe

(WW): 23.6
09.01. 2025 DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie

Ptatki jeczmienne (GLUTEN) na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN), poledwica miodowa
(MLEKO, SELER, GLUTEN, SOJA, GORCZYCA), masto
(MLEKO), pomidor | Herbata z cytryng

6 666 kcal B:33g-T:209-W:97¢g

.‘. Cukry: 19 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 482.14 mg
Cholesterol: 74 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9

Drugie $niadanie
Mandarynka

® 74kcal B:1g-T:0g-W:19g

.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 3g Séd: 2.8 mg Wymienniki

weglowodanowe (WW): 1.6

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt
Ptatki jeczmiennie
Mleko 2%

Chleb pszenny (sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni (GLUTEN)
(sktadniki: maka pszenna, maka
zytnia, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), woda, drozdze,
sél), cukier, olej rzepakowy

Masto

Poledwica

wieprzowa ,,miodowa" (MLEKO,
SELER, GLUTEN, SOJA,
GORCZYCA)

Pomidor czerwony
Czarna herbata

Sok z cytryny

Produkt Kcal

Mandarynka 74

Strona 20/ 28

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Miara

Kcal Masa
113 309
128 2509
156 60 g
140 609
72 109
45 50¢9
13 709
0 2509
1 69
Masa
1409 2

Miara

60

1.4

50

0.4

tyzeczka

szklanka

kromka

tyzeczka

sztuka

szklanka

tyzka

mata sztuka



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Obiad

Zupa jarzynowa (SELER, MLEKO, GLUTEN) | Gotowany LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
forszmak z makaronem (GLUTEN), ogérek kiszony |

Kompot jab+kowy Produkt Kcal Masa Miara
@® 776kcal B:36g-T:329g-W:94g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g
A . .
Cukry: 12 g Btonnik pokarmowy: 13 g Sdéd: 1652.29 mg . .
on
Cholesterol: 94 mg Tiuszcze nasycone: 9g Wymienniki Groszek zielony 12 159 1 tyzka
weglowodanowe (WW): 8.1 )
Smietana 18% 37 209 0.8 tyzka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)

Wotowina mielona 10% 123 7049 25 uncja (30
ttuszczu 9)
Kietbasa wieprzowa 98 309 30 g
Makaron pszenny 331 100g 2 porcja
Koncentrat pomidorowy 5 59 0.2 tyzka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Marchew 17 509 0.8 $rednia
sztuka
Ogorek kiszony 1 100g 15 $rednia
sztuka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 20¢9 0.2 mata
sztuka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), serek Twoj smak LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO), masto (MLEKO), pomidor | Zielona herbata
Produkt Kcal Masa Miara
@® 499kcal B:8g-T:27g-W:54g
Chleb pszenno-zytni 233 100g 33 kromka

.‘. Cukry: 4 g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 10.9 mg Cholesterol:
22 mg Tiuszcze nasycone: 11g Wymienniki weglowodanowe
(Ww): 4.9

(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy

Masto 72 10g 1.4 tyzeczka

Serek Smietankowy (sktadniki: 182 759 3.8 tyzka
mleko pasteryzowane i
Smietana, sol, biatka mleka)

Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka

Zielona herbata 0 2509 1 szklanka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona 21/28



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Kolacja

Dzien 9 2025-01-17, pigtek

¥4 Codziennie ¥ 1943kcal B:87g-T:46g-W:301g

.‘. Cukry: 60 g Btonnik pokarmowy: 29 g Séd: 1848.33 mg Cholesterol: 236 mg Ttuszcze nasycone: 23 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 27.4

09.01. 2025 DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Kasza jaglana na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN) z pastg jajeczng z tuniczykiem (JAJA,

MLEKO, RYBA), ogérek kiszony, satata | Kawa zbozowa  Produkt Kcal Masa  Miara
(GLUTEN)
Mleko 2% 128 250g 1 szklanka
0 773 kcal B:439g-T:22g-W:100g
A . ; Kasza jaglana 113 309 2 tyzka

om Cukry:15g Btonnik pokarmowy: 9 g Séd: 1618.93 mg

Cholesterol: 164 mg Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki o

weglowodanowe (WW): 9.2 Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

Chleb pszenno-zytni 140 60g 2 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sdl),

cukier, olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Jajo kurze 35 259 0.5 $rednia
sztuka
Tunczyk biaty w puszce w 90 709 0.4 duza
sosie wtasnym puszka
Jogurt naturalny 2% 12 209 1 tyzka
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Ogorek kiszony 8 709 1.1 $rednia
sztuka
Koper swiezy 2 59 1 tyzeczka
Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Drugie $niadanie

Kefir (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 125 kcal B:9g-T:59g-W:12¢g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 12 g Séd: 95 mg Cholesterol: 13 mg Ttuszcze e
nasycone: 3g Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.2 Kefir 2% 126 2509 250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona 22 /28
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Drugie $niadanie
Obiad

Zupa owsiankowa (SELER) | Ryz z jabtkiem i jogurtem  LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO) | Kompot truskawkowy

Produkt Kcal  Masa Miara
@® 640kcal B:19g-T:7g-W:131g
.‘. Cukry: 30 g Btonnik pokarmowy: 14 g Séd: 99.9 mg Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 9
Cholesterol: 29 mg Ttuszcze nasycone: 3g Wymienniki
qu|owodanowe (WW) 1.7 Ptatki owsiane 76 20 g 2 +yzka
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
Ryz biaty 280 80g 80 g
Jabtko 104 200g 18 mata
sztuka
Jogurt naturalny 61 100g 4 tyzka
Truskawki 6 209 0.3 garsc
Woda 0 250g 1 szklanka

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), ser biaty (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

masto (MLEKO), pomidor | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
@® 404kcal B:17g-T:12g-W:59¢g
Chleb razowy petnoziarnisty 138 509 1.4 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka
pszenna, woda, zytko
ptatkowane, maka zytnia
2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)

.‘. Cukry: 3g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 34.5 mg Cholesterol:
30 mg Tiuszcze nasycone: 7g Wymienniki weglowodanowe
(Ww): 5.3

Chleb pszenno-zytni 116 50¢9 17 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,

olej rzepakowy

Ser twarogowy potttusty 66 509 50 g

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 10 2025-01-18, sobota

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

¥4 Codziennie (¥ 2285kcal B:106g-T:57g-W:350g

.‘. Cukry: 66 g Btonnik pokarmowy: 32 g Séd: 2322.1 mg Cholesterol: 280 mg Ttuszcze nasycone: 20 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 31.7

09.01. 2025 DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie

Makaron (GLUTEN) na mleku (MLEKO) | Pieczywo LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

mieszane (GLUTEN), szynka konserwowa, masto

(MLEKO), ogérek i satata | Kawa zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal Masa  Miara

0 770 kcal B:379g-T:199g-W:115¢g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

A . .

Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 841.18 m

on ry:log p y:/9 9 .
Cholesterol: 42 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki Makaron 186 509 05 filizanka
weglowodanowe (WW): 10.8

Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

Chleb pszenno-zytni 140 6049 2 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,

olej rzepakowy

Szynka wieprzowa 62 509 50 g

Masto 72 109 14 tyzeczka
Ogorek il 709 0.4 sztuka
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka

(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Drugie $niadanie

Melon, Actimel (MLEKO) LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 125 kcal B:4g-T:29-W:26¢g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 23 g Btonnik pokarmowy: 1g Séd: 67 mg Ttuszcze
nasycone: 1g Wymienniki weglowodanowe (WW): 2.4 Melon 54 150g 150 g
Actimel (MLEKO) 71 100g 1 butelka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Obiad
Zupa grysikowa (SELER, GLUTEN) | Duszony filet w LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
sosie koperkowym (MLEKO, GLUTEN), suréwka z
marchwi i jabtka, ziemniaki | Kompot malinowo- Produkt Keal Masa  Miara
jabtkowy
Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g
0 866 kcal B:439g-T:1779g-W:143¢g
N . ; Kasza manna 72 20¢9 17 tyzka
om Cukry:19 g Btonnik pokarmowy: 15 g Séd:224.22 mg
Cholesterol: 89 mg Ttuszcze nasycone: 2g Wymienniki ) o
weglowodanowe (WW): 12.7 Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Whoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)

Kurczak (brojler) 19 100g 100 g
Ziemniaki 193 250g 238 duza
sztuka
Smietana 18% 9 59 02  tyzka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Marchew 33 100g 17 Srednia
sztuka
Jabtko 26 509 0.5 mata
sztuka
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Ziemniaki 193 250g 250 g
Woda 6] 2509 1 szklanka
Maliny mrozone 8 159 0.3 garsc
Jabtko 8 159 0.1 mata
sztuka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z szynkg z indyka, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
mastem (MLEKO), satatka jarzynowa (JAJA,
GORCZYCA, SELER) | Herbata zielona Produkt Kcal Masa  Miara
@® 525kcal B:23g-T:20g-W:67g Chleb pszenny (sktadniki: 130 50g 50 g
a . i maka pszenna, woda,

om Cukry: 8 g Btonnik pokarmowy: 9 g Sdéd: 1189.7 mg drozdze, sél)

Cholesterol: 149 mg Ttuszcze nasycone: 8 g Wymienniki

lowod WW): 5.8
weglowodanowe (WW) Chleb pszenno-zytni 16 509 17  kromka

(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sdl),
cukier, olej rzepakowy

Szynka z indyka 63 509 33 plaster
Masto 72 1049 14 tyzeczka
Marchew 13 409 0.7 $rednia
sztuka
Pietruszka korzen 1 309 0.4 sztuka
Seler korzen 9 309 0.5 plaster
Jabtko 16 309 0.3 mata
sztuka
Por 12 209 0.4 kawatek
Groszek zielony konserwowy 9 159 1 tyzka
Jajo kurze 35 259 0.5 $rednia
sztuka
Majonez 34 59 0.2 tyzka
Musztarda 5 59 0.3 tyzka
Zielona herbata 0 2509 1 szklanka
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Tygodniowy plan positkow 06.01.2025 - 12.01.2025

Wartosci $rednie (4 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

@ 2260 Energia

Biatko: 99 g - Tiuszcze: 81g - Weglowodany: 301g

06.01.2025, poniedziatek

07.01.2025, wtorek

08.01.2025, sroda

09.01.2025, czwartek

10.01.2025, piatek

11.01.2025, sobota

12.01.2025, niedziela

-
o-

-
o-

-
o-

‘H Codziennie
o 2331kcal B:104g-T:85g-W:324 g

‘H Codziennie
o 2070 kcal B:80g-T:77g-W:278¢g

‘H Codziennie
o 2245kcal B:102g-T:77g-W:299 g

‘H Codziennie
o 2396 kcal B: 111g-T:88g-W:303¢g

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

0'

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

0'

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

0'

Brak programu

o_

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Sniadanie

-Makaron (GLUTEN) na mleku
(MLEKO) | Pieczywo mieszane
(GLUTEN), paréwki, ogérek, satata
rzymska | Kawa zbozowa
(GLUTEN)

@ 930kcal B:36g-T:36g-W: 1169

Drugie $niadanie
-Mlekovita - Maslanka naturalna
(MLEKO)

@ 180 keal B:12g-T:69-W: 489

Obiad

-Krupnik jeczmienny (SELER,
GLUTEN) | Klops gotowany (JAJA,
GLUTEN) w sosie pomidorowym
(MLEKO), ziemniaki, buraczki |
Kompot jabtkowy

@ 762 keal B:42g-T:21g-W: 107 g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
pieczen wiederiska, masto
(MLEKO) | Herbata

0459kcal B:14g-T:22g-W:53g
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Sniadanie

-Kasza jeczmienna na mleku
(MLEKO) | Pieczywo mieszane
(GLUTEN), twarozek (MLEKO) ze
stonecznikiem, rzodkiewka,
ogérkiem i koperkiem | Kawa
zbozowa (GLUTEN)

@ 736kcal B:32g-T:22g-W: 104 g

Drugie $niadanie
-Banan

@ 133kcal B:2g-T:1g-W:34g

Obiad

-Barszcz czerwony (MLEKO) |
Pieczona ryba (RYBA, GLUTEN),
ziemniaki, warzywa duszone |
Kompot jabtkowy

@ 719keal B:34g-T:30g- W: 84 g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pasztetem sojowym (SOJA,
GORCZYCA, SELER), mastem
(MLEKO), roszponka i pomidorkami
| Herbata zielona

0481kcal B:12g-T:24g-W:569g

Sniadanie

-Ptatki jeczmienne (GLUTEN) na
mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN) z pasztetem
drobiowym (GLUTEN, SOJA,
GORCZYCA, SELER), mastem
(MLEKO), pomidorem i roszponka |
Herbata

@ 860kcal B:33g-T:32g-W: 1159

Drugie $niadanie
-Skyr waniliowy (MLEKO)

@ 123keal B:14g-T:0g-W: 179

Obiad

-Zupa koperkowa z ryzem (SELER)
| Klops gotowany (JAJA, GLUTEN)
w sosie pomidorowym (MLEKO),
ziemniaki, buraczki (GLUTEN)|
Kompot wisniowy

@ 769 keal B:39g-T: 20 g- W: 114 g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
kietbasa, masto (MLEKO), pomidor
| Herbata

0494kcal B:159-T:25g-W:53¢g

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), poledwica,
mozzarella (MLEKO), pomidor |
Herbata

@ 586kcal B:31g-T:24g-W:63g

Drugie $niadanie
-Pomararicza

@ 95kcal B:2g-T:0g-W:23g

Obiad

-Pomidorowa z makaronem
(SELER, GLUTEN, MLEKO) | Schab
pieczony w sosie wtasnym
(GLUTEN, MLEKO), ziemniaki,
suréwka z marchewki i jabtka |
Kompot truskawkowy

@ 825keal B:38g-T:31g-W: 103 g

Kolacja

-Grahamka (GLUTEN), serek
wiejski (MLEKO), miéd, migdaty
(ORZECHY) | Boréwki | Kakao
(MLEKO)

0889kca| B:40g-T:33g-W:114g



Tygodniowy plan positkéw 13.01.2025 - 18.01.2025

Wartosci érednie (6 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.01.2025

@ 2016 Energia

Biatko: 95 g - Tiuszcze: 59 g - Weglowodany: 284 g

13.01.2025, poniedziatek

14.01.2025, wtorek

15.01.2025, éroda

16.01.2025, czwartek

17.01.2025, piatek

18.01.2025, sobota

‘H Codziennie
o 2021kcal B:89g-T:68g-W:270g

‘H Codziennie
o 1923 kcal B:97g-T:59g-W:252¢g

‘H Codziennie
o 1913 kcal B: 117 g-T: 46 g-W:271g

‘H Codziennie
o 2015 kcal B:78 g-T: 78 g-W:263 g

‘H Codziennie
o 1943 kcal B: 87g-T:46g-W:301g

‘H Codziennie
o 2285 kcal B:106 g-T:57g-W:350¢g

Sniadanie

-Ptatki ryzowe na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN),
szynka z indyka, masto (MLEKO) |
Kawa zbozowa (GLUTEN)

@ 676kcal B:29g-T:19g-W:99g

Drugie $niadanie
-Kefir (MLEKO)

@ 125kcal B:9g-T:59-W:12g

Obiad

-Zupa owsiankowa (GLUTEN,
SELER) | Gotowane risotto z sosem
pomidorowym i natka pietruszki |
Jabtko pieczone | Herbata zielona

@ 739kcal B:36g-T:21g- W: 104 g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pasztetem (SELER, GORCZYCA,
SEZAM, SOJA), masto (MLEKO),
satata | Herbata

0481kcal B:16g-T:23g-W:55¢g

Sniadanie

-Kasza manna na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN), ser
biaty (MLEKO), turiczyk (RYBA),
masto (MLEKO), ogérek | Kawa
zbozowa (GLUTEN)

@ 758 keal B:43g-T:20g-W: 101g

Drugie $niadanie
-Jabtko

@ 57kcal B:0g-T:0g-W:15g

Obiad

-Krupnik (GLUTEN, SELER) | Klops
gotowany w sosie wtasnym
(GLUTEN, JAJA), ziemniaki,
buraczki | Kompot jabtkowy

@ 672keal B:32g-T:26g-W:80g

Kolacja

-Grahamka (GLUTEN), masto
(MLEKO), schab pieczony, satata,
pomidor | Kawa zbozowa
(GLUTEN)

0436kcal B:22g-T:13g-W:569

Sniadanie

-Ryz na mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), szynkéwka
(GORCZYCA), masto (MLEKO),
pomidor, satata | Herbata z cytryng

@ 643keal B:32g-T:18g-W:91g

Drugie $niadanie
-Kiwi

@ 92kcal B:2g-T:1g-W:22g

Obiad

-Rosé6t z makaronem (GLUTEN,
SELER) | Uda z kurczaka gotowane
z ziemniakami, gotowana marchew
z groszkiem | Kompot jabtkowy

@ 816 kcal B:62g-T:19g-W:105g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
kietbasa krakowska, masto
(MLEKO), satata, pomidor |
Herbata

0363kcal B:21g-T:8g-W:53¢g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Sniadanie

-Ptatki jeczmienne (GLUTEN) na
mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), poledwica
miodowa (MLEKO, SELER,
GLUTEN, SOJA, GORCZYCA),
masto (MLEKO), pomidor | Herbata
z cytryng

@ 666 kcal B:33g-T:20g-W:97g

Drugie $niadanie
-Mandarynka

@ 74kecal B:1g-T:0g-W:19g

Obiad

-Zupa jarzynowa (SELER, MLEKO,
GLUTEN) | Gotowany forszmak z
makaronem (GLUTEN), ogérek
kiszony | Kompot jabtkowy

@ 776 kcal B:36g-T:329-W:94 g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
serek Twéj smak (MLEKO), masto
(MLEKO), pomidor | Zielona
herbata

0499kcal B:8g-T:27g-W:54¢g
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Sniadanie

-Kasza jaglana na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pastg jajeczng z turiczykiem
(JAJA, MLEKO, RYBA), ogérek
kiszony, satata | Kawa zbozowa
(GLUTEN)

@ 773kcal B:43g-T:22g-W:100 g

Drugie $niadanie
-Kefir (MLEKO)

@ 125kcal B:9g-T:59-W:12g

Obiad

-Zupa owsiankowa (SELER) | Ryz z
jabtkiem i jogurtem (MLEKO) |
Kompot truskawkowy

@ 640keal B:19g-T:7g-W:131g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
ser biaty (MLEKO), masto
(MLEKO), pomidor | Herbata

0404kca| B:177g-T:12g-W:59g

Sniadanie

-Makaron (GLUTEN) na mleku
(MLEKO) | Pieczywo mieszane
(GLUTEN), szynka konserwowa,
masto (MLEKO), ogérek i satata |
Kawa zbozowa (GLUTEN)

@ 770kcal B:37g-T:19g-W: 1159

Drugie $niadanie
-Melon, Actimel (MLEKO)

@ 125kcal B:4g-T:2g-W:26g

Obiad

-Zupa grysikowa (SELER, GLUTEN)
| Duszony filet w sosie
koperkowym (MLEKO, GLUTEN),
suréwka z marchwi i jabtka,
ziemniaki | Kompot malinowo-
jabtkowy

@ 866 keal B:43g-T:17g-W: 143 g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
szynka z indyka, mastem (MLEKO),
satatka jarzynowa (JAJA,
GORCZYCA, SELER) | Herbata
zielona

0525kcal B:23g-T:20g-W:67g



