HARMONOGRAM

DZIEN 1 - 2024-07-03, Sroda

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Energia: 2148 kcal - Biatko: 97 g « Ttuszcze: 87 g « Weglowodany: 249 g « Cukry: 27 g « Btonnik pokarmowy: 23 g -«
S6d: 1552.9 mg « Ttuszcze nasycone: 33 g

Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

Sniadanie

Produkt

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

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

Kietbasa Krakowska sucha
z szynki

Masto
Pomidor czerwony

Kawa zbozowa na wodzie
(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Kcal: 505+ B:22g+T:15g« W: 72 g« Cuk.:

Drugie $niadanie

Produkt Kcal Masa  Miara domowa Arbuz
Arbuz 45 150 g 0.5 porcja

Sposdb przygotowania:
Kcal: 45+B:1g+T:0g*W:11g+Cuk:9g+Bh:1g+Na:2mg-Ttnas.:0g Arbuz

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Kcal

165

140

101

72
13

15

Masa

60g

60g

50g

10¢g
70g

250 g

Miara domowa Pieczywo mieszane (GLUTEN) z mastem
(MLEKO), kietbasa krakowska, pomidor
| Kawa zbozowa (GLUTEN)

1.7 kromka

2 kromka

50 g

1.4 tyzeczka
0.4 sztuka

1 szklanka

3g+Bt:8g+Na:401 mg+Thnas..6g

Strona 1

Sposoéb przygotowania:

Powered by allow@at



Obiad

Produkt Kcal
Kurczak (brojler) grzbiet 27
Smietana 18% 19
Ziemniaki 58
Groszek zielony 9
konserwowy

Kapusta biata 5
Maka pszenna 4

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

Maka pszenna 364
Jajo kurze 28
Olej rzepakowy 88
Ser twarogowy potttusty 106
Szpinak 7
Masto 108
Woda 0
Wisnie 10

Masa
20g
10g

100 g

15¢g

20g

1g

35g

100 g
20g

10g
80g
50g
15¢g
250 g
20g

Kcal: 841 +B:37g+T:32g+W:102g+Cuk:7g+Bt.:7g+Na

Kolacja

Produkt Kcal

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,

maka zytnia 2000, kwas 138
naturalny (maka zytnia,

woda), cukier, sél, olej

rzepakowy)

Chleb pszenno-zytni

(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas 116
naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sél),

cukier, olej rzepakowy

Poledwica wieprzowa 57
Masto 72
Ser Mozzarella 150
Safata zielona 3
Ogorek 11
Czarna herbata 0

Masa

50g

50g

50g
10¢g
50g
20g
70g
250g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa
20 g
0.4 tyzka

) mata
sztuka

1 tyzka

0.2 filizanka
0.1 tyzka

1 porcja

6.7 tyzka

04 $rednia
sztuka

1 tyzka
2.7 plaster
2 garsc
2.1 tyzeczka
1 szklanka

20 g

1217 mg+Ttnas.: 13 g

Miara domowa

1.4 kromka

1.7 kromka

0.1 sztuka

1.4 tyzeczka

3.3 plaster
4 lis¢

0.4 sztuka

1 szklanka

Kcal: 617 +B:22g+T:32g*W:61g+Cuk:2g+Bh:7g+Na:472mg+Thnas.:13 g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Zupa jarzynowa (MLEKO, GLUTEN,
SELER) | Pierogi gotowane (GLUTEN,
JAJA) z serem (MLEKO) i szpinakiem |

Kompot wisniowy

Sposéb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto
(MLEKO), poledwica, mozzarella
(MLEKO), satata, ogérek | Herbata

Sposéb przygotowania:

Strona 2
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Podwieczorek

Produkt Kcal Masa Miara domowa
Serek wiejski 140  150g mate
opakowanie

Kcal: 140+B:15gT:8g+W:3g+Cuk:6g+Bl:0g+Na:462mg-*Ttnas.:2 g

DZIEN 2 - 2024-07-04, Czwartek

Serek wiejski (MLEKO)

Sposéb przygotowania:

Energia: 1969 kcal - Biatko: 108 g « Ttuszcze: 65 g * Weglowodany: 248 g « Cukry: 43 g + Btonnik pokarmowy: 27 g -+

Séd: 2057.88 mg -+ Ttuszcze nasycone: 26 g

Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

$niadanie

Produkt Kcal Masa  Miara domowa

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,

maka zytnia 2000, kwas 165 60g 1.7 kromka
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)
Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka Z){tﬂla., kwas 140 60g 2 kromka
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy

. Srednia
Jajo kurze 42 30g 0.6 ztuka
Tunczyk w puszce w oleju 99 50g 1.7 tyzka
Jogurt naturalny 15 25g 1 tyzka

. . Srednia

Ogérek kiszony 8 70g 1.1 <stuka
Safata zielona 3 20g 4 1is¢
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka

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

1 szklanka

Kcal: 559+ B:29g-T:17g+W:72g+Cuk.:3g+Bt:8g+Na: 947 mg+Thnas.:7 g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Strona 3

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasta z
jajka (JAJA), tuinczyka (RYBA), ogérka
kiszonego i jogurtu (MLEKO), masto
(MLEKO), satata | Kawa zbozowa
(GLUTEN)

Sposéb przygotowania:

Powered by allow@at



Drugie $niadanie

Produkt

Boréwki amerykanskie

Kcal: 86+B:1g+T:1g*W:22g+Cuk:15g-Bt:4g-

Obiad

Produkt
Kurczak (brojler) grzbiet

Ryz biaty

Ziemniaki

Cebula

Wioszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka
5g, seler 5g, por 5g)

Maka pszenna
Karkéwka wieprzowa
Ziemniaki

Olej rzepakowy
Ogérek

Kwasna $mietana 12%
Woda

Wisnie

Kcal

86

Kcal

70

58

36
196
145

44

15

27

0

10

Masa

150 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa

3 garsc

Na:2mg-+Ttnas.:0g

Masa
20g
20g

100 g

10g

35¢g

10g
100g
250 g

58
100 g
20g
250 g
20g

Miara domowa
20 g
20 g

) mata
sztuka

0.1 mata
sztuka

1 porcja

0.7 tyzka
1 porcja

250 g

0.5 tyzka

0.6 sztuka

Borowki amerykanskie

Sposéb przygotowania:

Borowki amerykanskie

Krupnik z ryzem (SELER) | Karkéwka

pieczona w sosie wtasnym (GLUTEN),
ziemniaki, mizeria (MLEKO) | Kompot
wisniowy

Sposéb przygotowania:

2.2 tyzeczka

1 szklanka

20 g

Kcal: 641 +B:35g+T:23g*W:77g+Cuk:5g+Bh:9g+Na:163 mg+Thnas.:8¢g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl
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Kolacja

Produkt

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

Szynka wieprzowa

Serek wiejski (sktadniki:
twardg ziarnisty,
Smietanka
pasteryzowana, sél

Masto
Ogérek

Czarna herbata

Kcal

138

138

62

140

72

11
0

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Masa  Miara domowa Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka
gotowana, serek wiejski (MLEKO),
masto (MLEKO), ogérek | Herbata

50 g 1.4 kromka Sposéb przygotowania:
50g 1.4 kromka
50g 50 g
duze
1508 opakowanie
10g 1.4 tyzeczka
70g 0.4 sztuka
250 g 1 szklanka

Kcal: 559+ B:35g+T:19g+W:65g+Cuk.:8g+Bt:6g+Na:852mg+Thnas.:8¢g

Podwieczorek

Produkt

Kefir 2%

Kcal

125

Masa Miara domowa Kefir (M LEKO)

250 g 1 szklanka
Sposéb przygotowania:

Kcal: 125+B:9g+T:5g+W:12g+Cuk.:12g+Bt.:0g+Na:95mg+Ttnas.:3§g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

DZIEN 3 - 2024-07-05, Pigtek

Energia: 1952 kcal - Biatko: 82 g « Ttuszcze: 79 g « Weglowodany: 255 g « Cukry: 50 g « Btonnik pokarmowy: 35 g

So6d: 1554.79 mg « Ttuszcze nasycone: 21 g

Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

Sniadanie

Produkt Kcal Masa  Miara domowa

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,

maka zytnia 2000, kwas 165 c0g 1.7 kromka
naturalny (maka zytnia,

woda), cukier, sél, olej

rzepakowy)

Chleb pszenno-zytni

(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnlq, kwas 140 60g 2 kromka
naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sél),

cukier, olej rzepakowy

Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Ser twarogowy potttusty 106 80g 2.7 plaster
Jogurt naturalny 12 20g 0.8 tyzka
Rzodkiewka " 70g 4.7 sztuka
Pomidor czerwony 13 70g 0.4 sztuka
Szczypiorek 1 2g 1 tyzeczka
Nasiona stonecznika 30 5g 1.3 tyzeczka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Sok z cytryny 1 6g 1 tyzka

Kcal: 550+ B:26 g+ T:17g*W:76 g+ Cuk.:7g+BtL:9g+Na:85mg-+Ttnas.:8¢g

Drugie $niadanie

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
mata
Jabtko 78 150 g 1.4 stuka

Kcal: 78+B:0g+T:0g*W:21g+Cuk:16g+Bt:4g+Na:2mg-Ttnas.:0g

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto
(MLEKO), twarozek (MLEKO) z
rzodkiewka, pomidorem, szczypiorkiem
i stonecznikiem | Herbata z cytryng

Sposoéb przygotowania:

Jabtko

Sposéb przygotowania:

Jabtko

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl Strona 6 Powered by allow(eai



Obiad

Produkt

Kos¢ wotowa
Ziele angielskie
Lis¢ laurowy
Pieprz czarny
Smietana 18%

Buraki
Ziemniaki
Whoszczyzna (sktadniki:

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

Miruna
Olej rzepakowy

Maka pszenna
Ziemniaki
Kapusta biata

Marchew

Jabtko

Olej rzepakowy

Czarna herbata

Kcal

-

w w w

37
21

58

115
88
18

145

38

17

26

177
0

Masa
20g
18
g
18
20g
50g

100 g

35g

140g
10¢g
58
250 g

150 g

50g

50g

20g
250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa
0.2 porcja
1 ziarenko
1 lis¢
1 szczypta
0.8 tyzka
0.5 sztuka

mata
sztuka

1 porcja

1.3 porcja
1 tyzka
0.3 tyzka

mata
sztuka

1.7 filizanka

Srednia
08 sztuka

05 mata
sztuka

2 tyzka

1 szklanka

Kcal: 748 +B:39g+T:36g*W:75g+ Cuk:15g+Bt: 16 g+ Na: 1213 mg+ Ttnas.:5§g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Barszcz z buraczkami (GLUTEN, MLEKO,
SELER) | Ryba (RYBA) pieczona,
ziemniaki, suréwka z miodej kapusty |
Herbata czarna

Sposéb przygotowania:

Strona 7 Powered by qllow(eai



Kolacja

Produkt

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)

(Sktadniki: maka pszenna,

woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

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

Masto

Sante - Pasztet sojowy z
koperkiem (SOJA,
GORCZYCA, SELER)

Pomidory koktajlowe

Czarna herbata

Kcal Masa

138 50g
116  50g
72 10g
148  57g
13 70g

0 250g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pasztetem sojowym (SOJA, GORCZYCA,
SELER), mastem (MLEKO) i pomidorkami
1.4 kromka | Herbata

Sposéb przygotowania:

1.7 kromka

1.4 tyzeczka
0.5 opakowanie

0.7 garsc

1 szklanka

Kcal: 486 +B: 11 g+T:23g*W:60g* Cuk.:3g+Bt:7g+Na:255mg+Thnas.:6 g

Podwieczorek

Produkt

Mlekovita - Maslanka
naturalna (MLEKO)

Kcal: 90+ B:6g+T:3g*W:24g-Cuk:10g+Bt:0g-

Kcal Masa

90  200g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Miara domowa Maslanka (MLEKO)

0.5 opakowanie Sposdb przygotowania:

Na:0mg-+Ttnas.:2g

Strona 8 Powered by qllow(eai



DZIEN 4 - 2024-07-06, Sobota

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Energia: 2023 kcal - Biatko: 112 g « Ttuszcze: 48 g + Weglowodany: 297 g « Cukry: 55 g « Btonnik pokarmowy: 31 g -
So6d: 1063.86 mg « Ttuszcze nasycone: 16 g

Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

Sniadanie

Produkt Kcal

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,

maka zytnia 2000, kwas 165
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)
Chleb pszenno-zytni
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas 140
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy
Masto 72
Kietbasa wieprzowa

A 112
.zywiecka
Pomidor czerwony 13
Czarna herbata 0
Sok z cytryny 1

Masa

60g

60g

10g
50g

70g
250 g

6g

Miara domowa

1.7 kromka

2 kromka

1.4 tyzeczka
50 g

0.4 sztuka
1 szklanka

1 tyzka

Kcal: 502+ B:22g+T:16g*W:69g+Cuk:2g+Bh:7g+Na: 163 mg+Thnas.:8¢g

Drugie $niadanie

Produkt Kcal
Mus jabtkowy 100
(OWOLOVO)

Masa

200g

Miara domowa

1 opakowanie

Kcal: 100+B:1g+T:0g*W:24g+Cuk:20g+Bl:1g+Na:Omg-Thnas.:0g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Pieczywo mieszane (GLUTEN), kietbasa
zywiecka, masto (MLEKO), pomidor |
Herbata z cytryng

Sposdb przygotowania:

Mus owocowy

Sposéb przygotowania:

Strona 9 Powered by allow(eai



Obiad

Produkt
Kurczak (brojler) grzbiet
Smietana 18%

Brokut
Ziemniaki
Wioszczyzna (sktadniki:

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

Kurczak (brojler)
Ziemniaki

Smietana 18%
Maka pszenna

Ryz basmati

Marchew

Jabtko

Olej rzepakowy
Woda

Maliny mrozone

Jabtko

Kcal
27
37
31

58

119

145

262

33

26

88

Masa
20g
20g

100g

100 g

35g

100g
250 g

58
g
70g

100 g

50g

10g
250g
10¢g

10g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa

20
0.8
0.2

100

2.8

0.2
0.1

1.7

0.5

1
1
0.2

0.1

g
tyzka
sztuka

mata
sztuka

porcja

g

duza
sztuka

tyzka
tyzka
tyzka

Srednia
sztuka

mata
sztuka

tyzka
szklanka
garsc

mata
sztuka

Kcal: 859+B:45g+T:21g+W:128 g+ Cuk.:14g+Bt.: 16 g+ Na: 249 mg+Ttnas.:5§g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Zupa brokutowa (MLEKO, SELER) |
Duszona potrawka z kurczaka (MLEKO,
GLUTEN), ryz, suréwka z marchewki i
jabtka | Kompot malinowo-jabtkowy

Sposéb przygotowania:

Strona 10 Powered by allow@at



Kolacja

Produkt Kcal

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

138

Chleb pszenno-zytni

(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia,

kwas naturalny (maka 116
zytnia, woda), woda,

drozdze, sél), cukier, olej

rzepakowy

Szynka z indyka 55
Pomidory koktajlowe 13
Papryka czerwona 8
Olej rzepakowy 44
Sok z cytryny 1
Pieprz czarny 5

Skyr naturalny (skfadniki:

mleko pasteryzowane,

zywe kultury bakterii

jogurtowych: 91
Streptococcus

thermophilus,

Lactobacillus bulgaricus)

Czarna herbata 0

Kcal: 471 +B:38gT:8g+W:67g-Cuk.:9g

Podwieczorek

Produkt Kcal

Jogurt naturalny 2% 92

Masa

50g

50¢g

50¢g
70g
30g
58
3g
2g

150 g

250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka z
indyka, satatka z pomidorkéw i papryki
| Skyr (MLEKO) | Herbata czarna

1.4 kromka Sposdb przygotowania:

1.7 kromka

3.3 plaster
0.7 gars¢
0.2 duza sztuka
0.5 tyzka
1 tyzeczka

2 szczypta

1 opakowanie

1 szklanka

*Bt:7g+Na:558mg-Ttnas.:1g

Masa

150 g

Miara domowa Jogurt naturalny (MLEKO)

mate

opakowanie Sposéb przygotowania:

Kcal: 92+B:6g+T:3g*W:9g-Cuk.:9g-Bt.:0g+Na:95mg+Ttnas.:2§g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Strona 11
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

DZIEN 5 - 2024-07-07, Niedziela

Energia: 2283 kcal - Biatko: 100 g * Ttuszcze: 92 g + Weglowodany: 273 g « Cukry: 61 g « Btonnik pokarmowy: 32 g -
S6d: 2899.7 mg ¢ Ttuszcze nasycone: 26 g

Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

Sniadanie

Produkt

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

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

Masto

Pieczen wieprzowa
Ogérek kiszony
Kawa zbozowa na wodzie

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

Kcal

165

140

72
141

15

Masa

60g

60g

10g
50g

70g

250 g

Miara domowa

1.7 kromka

2 kromka

1.4 tyzeczka
50 g

$rednia
sztuka

1 szklanka

Kcal: 540+ B:15gT:21g*W: 74 g+ Cuk.:1g+Bh:8g+Na: 1426 mg+Ttnas.:9g

Drugie $niadanie

Produkt

Jogurt naturalny 2%

Kcal

92

Masa

150 g

Miara domowa

mate
opakowanie

Kcal:92+B:6g+T:3g*W:9g-Cuk.:9g-Bt.:0g+Na:95mg-Ttnas.:2§g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Pieczywo mieszane (GLUTEN), pieczen
wiedenska, masto (MLEKO), ogérek
kiszony | Kawa zbozowa (GLUTEN)

Sposdb przygotowania:

Jogurt naturalny (MLEKO)

Sposéb przygotowania:

Strona 12 Powered by allow@at



Obiad

Produkt

Kurczak (brojler) grzbiet
Kalafior

Smietana 18%

Wtoszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka
5g, seler 5g, por 5g)

Schab wieprzowy
Jajo kurze

Olej rzepakowy

Butka tarta
Ziemniaki
Kapusta pekinska

Marchew

Jabtko

Olej rzepakowy
Woda

Truskawki

Kcal

27

25

37

198

14

88

72

145

16

17

16

88

0
6

Masa
20g
100g
20g

35g

100 g
10¢g

10g
20g

250 g
100 g

50g

30g

10g
250 g
20g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa
20 g
6.7 rozyczka

0.8 tyzka

1 porcja

100 g

02 Srednia
sztuka

1 tyzka
2.5 tyzka

mata
sztuka

2 lis¢
Srednia

0.8
sztuka

mata
03 sztuka

1 tyzka
1 szklanka

0.3 gars¢

Kcal: 758 + B:38 g+ T: 40g * W:68 g+ Cuk.: 11 g+ Bt:12g+Na:290 mg * Ttnas.: 9 g

Kolacja

Produkt

Serek wiejski (sktadniki:
twardg ziarnisty,
Smietanka
pasteryzowana, sél

Boréwki amerykanskie
Migdaty ptatki

Butka grahamka
(sktadniki: maka pszenna
graham, woda, drozdze,
sol)

Mieko 2%

Kakao w proszku

Kcal

140

86
58

262

128
5

Masa

150 g

150 g
10¢g

100 g

250 g

2g

Miara domowa

08 duze .
opakowanie

3 garsc

1 tyzka

1.5 mata sztuka

1 szklanka

0.2 tyzka

Kcal: 677 +B:37g+T:20g*W:90 g+ Cuk.:34g-Bt:10g+Na: 1090 mg * Ttnas.:5g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Zupa kalafiorowa (SELER, MLEKO) |
Kotlet schabowy smazony (GLUTEN,
JAJA), ziemniaki, suréwka z kapusty
pekinskiej | Kompot truskawkowy

Sposéb przygotowania:

Grahamka (GLUTEN), serek wiejski
(MLEKO) z boréwkami i migdatami
(ORZECHY) | Kakao (MLEKO)

Sposéb przygotowania:

Strona 13
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Podwieczorek

Produkt

Sante - Ciasteczka Zbozowe
bez cukru (GLUTEN,
MLEKO, SOJA)

Kcal

216

Masa

50g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa

50 g

Kcal: 216 +B:4g+T:8g+W:33g+Cuk:6g+Bt:3g+Na:Omg-«Thtnas.:1§g

DZIEN 6 - 2024-07-08, Poniedziatek

Sante - Ciasteczka Zbozowe bez cukru
(GLUTEN, MLEKO, SOJA)

Sposdb przygotowania:

Sante - Ciasteczka Zbozowe bez cukru (GLUTEN, MLEKO,
SOJA)

Energia: 2042 kcal -« Biatko: 97 g « Ttuszcze: 64 g » Weglowodany: 275 g « Cukry: 54 g « Btonnik pokarmowy: 27 g -«
S6d: 837.3 mg -« Thuszcze nasycone: 28 g

Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM EATWOPRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

Sniadanie

Produkt

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

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

Masto
Jajo kurze

Roszponka
Pomidor czerwony

Kawa zbozowa na wodzie
(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Kcal: 548 + B:22g+T:19g*W:73 g

Kcal

165

140

72

140

4

13

15

Masa

60g

60g

10g
100 g
20g

70g

250 g

Miara domowa

1.7 kromka

2 kromka

1.4 tyzeczka

$rednia
2
sztuka

0.8 garsc

0.4 sztuka

1 szklanka

Cuk.:3g-Bt:8g+Na: 163 mg+Thnas.:8g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z jajkiem
(JAJA), mastem (MLEKO), pomidorem i
roszponka | Kawa zbozowa (GLUTEN)

Sposéb przygotowania:

Strona 14 Powered by allow@at



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Drugie $niadanie

Produkt Kcal Masa Miara domowa Mus owocowy
Mus jabtkowy .
(OWOLOVO) 100 200g 1 opakowanie Sposéb przygotowania:

Kcal: 100+B:1g+T:0g+W:24g+Cuk:20g-Bt.:1g*Na:0Omg-+Thnas.:0g

Obiad
Produkt Kcal Masa Miara domowa Zupa grochowa (GLUTEN, SELER) |
Kos¢ wotowa T 20g 0.2 porcja Makaron z serem (GLUTEN, MLEKO) |
Groch 109 30g 0.2 filizanka
Sposdb przygotowania:

Ziemniaki 58 100g , Mata

sztuka

mata
Cebula 3 10g 0.1 sstuka

Wioszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka 9 35g 1 porcja
5g, seler 5g, por 5g)

Makaron 297 80¢g 0.8 filizanka
Ser twarogowy potttusty 132 100 g 3.3 plaster
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Olej rzepakowy 88 10g 1 tyzka
Woda 0 250 g 1 szklanka
Truskawki 6 20g 0.3 garsc

Kcal: 779 +B:40g+T:25g*W:99 g+ Cuk.:9g+Bh:12g+Na: 90 mg+Thnas.:9 g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl Strona 15 Powered by allow(eai



Kolacja

Produkt Kcal

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,

maka zytnia 2000, kwas 138
naturalny (maka zytnia,

woda), cukier, sél, olej

rzepakowy)

Chleb pszenno-zytni

(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas 116
naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sél),

cukier, olej rzepakowy

Masto 72
Szynka wieprzowa 62
Satata zielona 3
Pomidor czerwony 13
Czarna herbata 0
Kefir 2% 120

Masa

50g

50g

10g
50g
20g
70g
250 g
240 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto

(MLEKO), szynka konserwowa, satata,
pomidor | kefir | Herbata

1.4 kromka

1.7 kromka

1.4 tyzeczka
50 g
4 lis¢
0.4 sztuka
1 szklanka

1 szklanka

Kcal: 523 +B:28 g T: 16 g+ W:69 g+ Cuk.:14g+Bt:6 g+ Na: 489 mg+Ttnas.:9g

Podwieczorek

Produkt Kcal

Jogurt naturalny 2% 92

Masa

150 g

Miara domowa

mate
opakowanie

Kcal:92+B:6g+T:3g*W:9g-Cuk.:9g-Bt.:0g+Na:95mg+Ttnas.:2§g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Strona 16

Sposdb przygotowania:

Sposéb przygotowania:

Jogurt naturalny (MLEKO)
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DZIEN 7 - 2024-07-09, Wtorek

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Energia: 1961 kcal - Biatko: 107 g * Ttuszcze: 63 g + Weglowodany: 248 g « Cukry: 29 g « Btonnik pokarmowy: 26 g *
S6d: 1396.75 mg « Thuszcze nasycone: 26 g

Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

Sniadanie

Produkt

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

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

Masto

Poledwica wieprzowa
chuda

Ser twarogowy potttusty
Papryka czerwona

Czarna herbata

Kcal

140

165

72

55

66

18

0

Masa

60g

60g

10g
50g
50g
70g

250 g

Miara domowa

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
poledwica, twarozkiem (MLEKO) i
papryka | Herbata czarna

2 kromka

Sposdb przygotowania:

1.7 kromka

1.4 tyzeczka
50 g

1.7 plaster

mata
sztuka

1 szklanka

Kcal: 515+B:29g+T:13g*W:71 g+ Cuk:5g+Bt:7g+Na:61mg+Thnas.:7 g

Drugie $niadanie

Produkt

Arbuz

Kcal:45+B:1g+T:0g+W:11g+Cuk:9g+Bt:1g+Na:2mg+Ttnas.:0g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Kcal

45

Masa

150 g

Miara domowa Arbuz
0.5 porcja
Sposéb przygotowania:
Arbuz
Strona 17 Powered by allow@at



Obiad

Produkt
Kos$¢ wotowa

Groszek zielony
konserwowy

Ziemniaki

Smietana 18%
Maka pszenna

Whoszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka
5g, seler 5g, por 5g)

Kurczak piers
Pieczarki

Olej rzepakowy

Butka tarta
Ziemniaki

Satata zielona
Kwasna $mietana 12%

Woda

Jabtko

Kcal: 665+ B:50gT:21g*W:73 g+

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Kcal

58

37

180

88

72

145

27

10

Masa

20g

15¢g

100g
20g
g

35g

150 g
50g

10¢g
20g

250 g

100 g
20g
250g

20g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa

0.2

1

0.8
0.1

0.8

2.5

100
2.2

0.2

porcja
tyzka
mata
sztuka
tyzka
tyzka

porcja

sztuka

mata
sztuka

tyzka
tyzka

mata
sztuka

g
tyzeczka
szklanka

mata
sztuka

Cuk.:6g+Bt.:10 g+ Na:284 mg+ Thnas.:5§g

Zupa warzywna (MLEKO, SELER,
GLUTEN) | Smazony kotlet Devolay z
pieczarka (GLUTEN, MLEKO), ziemniaki,
satata ze Smietang jogurtowg (MLEKO) |
Kompot jabtkowy

Sposdb przygotowania:

Strona 18 Powered by allow@at



Kolacja

Produkt

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

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

Masto

Pieczen rzymska
wieprzowa

Pomidor czerwony
Naturalny jogurt

Kawa zbozowa na wodzie
(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Kcal

116

138

72

186

13

92

15

Masa

50g

50g

10g
80g
70g

150 g

250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa

1.7 kromka

1.4 kromka

1.4 tyzeczka
80 g
0.4 sztuka

150 g

1 szklanka

Kcal: 631 +B:25g+T:28g*W:71 g+ Cuk:9g+Bt:7g+Na: 1020 mg* Tt.nas.: 13 g

Podwieczorek

Produkt

Wafle ryzowe z bragzowego
ryzu

Kcal

104

Masa

27g

Miara domowa

3 sztuka

Kcal: 104+B:2g+T:1g+W:22g+Cuk:0g+Bt:1g+Na:30mg-+Thnas.:0g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto
(MLEKO), pieczen rzymska, pomidor |
Jogurt (MLEKO) | Kawa zbozowa
(GLUTEN)

Sposéb przygotowania:

Wafle ryzowe z brgzowego ryzu

Sposdb przygotowania:

Wafle ryzowe z brgzowego ryzu

Strona 19 Powered by allow@at



DZIEN 8 - 2024-07-10, Sroda

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Energia: 2138 kcal - Biatko: 99 g « Ttuszcze: 88 g « Weglowodany: 246 g « Cukry: 45 g « Btonnik pokarmowy: 29 g -«
So6d: 4774.15 mg « Ttuszcze nasycone: 31 g

Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

Sniadanie

Produkt

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

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

Masto

Paréwka
Ogérek kiszony

Ketchup

Czarna herbata

Kcal

165

140

72
302

15
0

Masa

60g

60g

10g
104 g

70g

15g
250g

Miara domowa

1.7 kromka

2 kromka

1.4 tyzeczka
2 sztuka

$rednia
1.1
sztuka

1 tyzeczka

1 szklanka

Kcal: 701 +B:20g+T:36g*W:75g+ Cuk.:4g+Bh:7g+Na:2125mg * Ttnas.: 13 g

Drugie $niadanie

Produkt

Mlekovita - Maslanka
truskawkowa (MLEKO)

Kcal

142

Masa

200g

Miara domowa

200 g

Kcal: 142+B:6g+T:3g*W:24g+Cuk:24g+Bl:0g+*Na:Omg-Thnas.:0g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto
(MLEKO), parowki, ketchup, ogérek
kiszony | Herbata

Sposdb przygotowania:

Maslanka (MLEKO)

Sposéb przygotowania:

Jabtko

Strona 20 Powered by allow(eai



Obiad

Produkt Kcal
Kos$¢ wotowa 1
Smietanka 12% 27
Ziemniaki 58
Ogorek kiszony I
Maka pszenna 4

Whoszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka 9
5g, seler 5g, por 5g)

Szynka wieprzowa 123
Cebula 10
Olej rzepakowy 88
Kasza jeczmienna pertowa 246
Ogorek 15
Kwasna $mietana 12% 27
Woda 0
Wisnie 10

Masa
20g
20g

100 g

100 g

g

35g

100 g
30g

10¢g
708
100 g
20g
250 g
20g

Kcal: 629+B:36 g+ T:20g*W:83 g+ Cuk:9g+Bt:16g* Na

Kolacja

Produkt Kcal

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,

maka zytnia 2000, kwas 138
naturalny (maka zytnia,

woda), cukier, sél, olej

rzepakowy)

Chleb pszenno-zytni

(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas 116
naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sél),

cukier, olej rzepakowy

Masto 72
Jajo kurze 70
Szynka z indyka 55
Safata zielona 3
Pomidor czerwony 13
Czarna herbata 0

Masa

50g

50g

10g
50g

50g
20g
708
250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa

0.2
25

2

1.5

0.1

100

0.4

1
5.8
0.6
2.2

1

20

porcja

tyzka

Zupa ogoérkowa (GLUTEN, SELER,
MLEKO) | Duszony gulasz wieprzowy,
kasza jeczmienna (GLUTEN), mizeria

mata (MLEKO) | Kompot wisniowy

sztuka

$rednia Sposdéb przygotowania:

sztuka

tyzka

porcja

g

mata
sztuka

tyzka
tyzka
sztuka
tyzeczka
szklanka

g

12032 mg-Ttnas.:5¢g

Miara domowa

1.4

1.7

1.4

3.3
4
0.4
1

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto

(MLEKO), jajko (JAJA), szynka z indyka,
satata, pomidor | Herbata

kromka Sposéb przygotowania:

kromka

tyzeczka

$rednia
sztuka

plaster
lis¢
sztuka

szklanka

Kcal: 574 +B:21g+T:29g*W:59g+Cuk.:2g+Bt:6g+Na:527 mg+Thnas.:12¢g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Podwieczorek

Produkt Kcal Masa  Miara domowa Skyr natura|ny (MLEKO)

Skyr naturalny 91 150 g 1 opakowanie
Sposéb przygotowania:

Kcal: 91+B:17g+T:0g*W:5g+Cuk.:5g+Bt.:0g+Na:90 mg+ Thnas.:0 g

DZIEN 9 - 2024-07-11, Czwartek

Energia: 1894 kcal - Biatko: 79 g « Ttuszcze: 84 g + Weglowodany: 225 g « Cukry: 22 g « Btonnik pokarmowy: 29 g -
S6d: 932.14 mg - Ttuszcze nasycone: 26 g

Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

$niadanie

Produkt

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

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

Sante - Hummus (SELER,
GORCZYCA, SEZAM, SOJA)

Masto
Rzodkiewka
Satata zielona

Kawa zbozowa
przygotowana

Kcal: 547 +B:12g+T:25g*W:68 g+ Cuk.: 2 g+ BL: 10 g * Na: 296 mg *

Kcal

138

116

192

72
11

15

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Masa

50g

50g

58 g

10g
70g
20g

250 g

Miara domowa Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto

1.4

1.7

0.5

1.4
4.7

(MLEKO), hummus (SEZAM, SOJA,
GORCZYCA, SELER), rzodkiewka i satata
kromka | Kawa zbozowa (GLUTEN, MLEKO)

Sposéb przygotowania:

kromka

opakowanie

tyzeczka
sztuka
lis¢
szklanka

Thnas.:7g
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Drugie $niadanie

Produkt Kcal
Satata lodowa 3
Ser Feta 80
Olej rzepakowy 88
Pomidory koktajlowe 18
Ogorek 8
Sok z cytryny 0

Kcal: 197 +B:6g+T:17g+W:8g+ Cuk.: 4 g+ Bt.:

Obiad

Produkt Kcal
Kurczak (brojler) grzbiet 27
Ziemniaki 58
Kasza jeczmienna pertowa 70

Wioszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka 9
5g, seler 5g, por 5g)

Zeberka wieprzowe bez

. 211
kosci
Maka pszenna 4
Olej rzepakowy 88
Ziemniaki 145
Safata zielona 15
Kwasna $mietana 12% 27
Jabtko 10
Woda 0

2g-

Masa
20g
30g
10¢g

100g
50g

1g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Miara domowa
1 garsc
1.5 plaster

1 tyzka

1 garsc
10 plaster
0.2 tyzka

Na:350 mg+ Thnas.:5¢g

Masa

20g
100g

20g

35g

100 g

g
10¢g

250 g

100 g
20g

20g

250 g

Miara domowa
20 g

) mata
sztuka

1.7 tyzka

1 porcja

100 g

0.1 tyzka
1 tyzka

mata
sztuka

20 lis¢
2.2 tyzeczka

02 mata
sztuka

1 szklanka

Kcal: 665+ B:37g+T:28g+W:69g+Cuk.:4g+Bt:12g+Na: 154 mg+Thnas.:7 g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Satata lodowa z serem feta (MLEKO),
pomidorami i ogérkiem

Sposdb przygotowania:

Krupnik jeczmienny (GLUTEN, SELER) |
Duszone zeberko w sosie witasnym
(GLUTEN), ziemniaki, satata ze Smietang
jogurtowa (MLEKO) | Kompot jabtkowy

Sposéb przygotowania:
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Kolacja

Produkt Kcal

Chleb razowy
petnoziarnisty (GLUTEN)
(Sktadniki: maka pszenna,
woda, zytko ptatkowane,
maka zytnia 2000, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)

138

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

116

Masto 72
Poledwica wieprzowa 57
Pomidor czerwony 13

Czarna herbata 0

Masa

50g

50g

10g
50g
70g
250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

(MLEKO), poledwica, pomidor | Herbata

Miara domowa Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto
czarna
1.4 kromka Sposéb przygotowania:
1.7 kromka

1.4 tyzeczka
0.1 sztuka
0.4 sztuka

1 szklanka

Kcal:395+B:18g+T: 11 g*W:57g+Cuk.:2g+Bt:6g+Na:132mg+Thnas.:6 g

Podwieczorek

Produkt Kcal

Milekovita - Maslanka

naturalna (MLEKO) %0

Masa

200 g

Miara domowa Maslanka (MLEKO)

0.5 opakowanie Sposéb przygotowania:

Kcal: 90+B:6g+T:3g*W:24g+Cuk.:10g-Bt:0g+Na:0Omg+Ttnas.:2g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

DZIEN 10 - 2024-07-12, Pigtek

Energia: 1817 kcal - Biatko: 98 g « Ttuszcze: 46 g « Weglowodany: 255 g « Cukry: 31 g « Btonnik pokarmowy: 26 g -«
So6d: 1807.91 mg « Ttuszcze nasycone: 18 g

Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH

WEGLOWODANOW

Sniadanie

Produkt Kcal

Butka grahamka (sktadniki:
maka pszenna graham, 314
woda, drozdze, sél)

Makrela atlantycka 144
Ser twarogowy potttusty 66
Jogurt naturalny 2% 12
Koper Swiezy 2
Cebula 3
Pieprz czarny 3
Ogérek kiszony 8
Satata zielona 3
Zielona herbata 0

Masa  Miara domowa

mata
120g 1.8 sstuka
70g 0.6 sztuka
50g 1.7 plaster
20g 1 tyzka
5g 1 tyzeczka
maty
o8 ! plaster
g 0.5 tyzeczka
Srednia
70 B sztuka
20g 4 lis¢
250g 1 szklanka

Kcal: 554+ B:36 g+ T:15g*W:66 g+ Cuk:4g+Bh:7g+Na: 1571 mg+Ttnas.:4 g

Drugie $niadanie

Produkt Kcal

Boréwki amerykanskie 86

Masa  Miara domowa

150 g 3 garsc

Kcal: 86+B:1g+T:1g+*W:22g+Cuk.:15g+Bt:4g+Na:2mg+Thnas.:0g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Grahamka (GLUTEN) z pasta z makreli i
sera (RYBA, MLEKO), ogorek, koperek |

Herbata zielona

Sposdb przygotowania:

Borowki amerykanskie

Sposéb przygotowania:

Bordéwki amerykanskie

Strona 25
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2024-07-03

Obiad

Produkt Kcal Masa  Miara domowa

Kos$¢ wotowa 1 20g 0.2 porcja

Fasola biata 100 30g 0.1 filizanka

Ziemniaki 58 100g , Mata
sztuka

Maka pszenna 18 5g 0.3 tyzka

Wioszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka 9 35g 1 porcja
5g, seler 5g, por 5g)

Cebula 3 1og 0.1 Z;?:Jia
Maka pszenna 291 80g 5.3 tyzka
Jajo kurze 42 30g 0.6 i:j;;a
Ser twarogowy potttusty 66 50g 1.7 plaster
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Woda 0 250 g 1 szklanka
Truskawki 6 20g 0.3 gars¢

Kcal: 666+ B:33 g+ T:15g+W:102 g+ Cuk:5g+Bt:10g+*Na: 111 mg+Ttnas.: 8 g

Kolacja

Produkt Kcal Masa Miara domowa

Chleb razowy petnoziarnisty

(GLUTEN) (Sktadniki: magka

pszenna, woda, zytko

ptatkowane, maka zytnia 2000, 138 50g 1.4 kromka
kwas naturalny (maka zytnia,

woda), cukier, sél, olej

rzepakowy)

Chleb pszenno-zytni (GLUTEN)

(sktadniki: maka pszenna, maka

zytnia, kwas naturalny (maka 116 50g 1.7 kromka
zytnia, woda), woda, drozdze,

sol), cukier, olej rzepakowy

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

80 50g 2.5 plaster

Safata zielona 3 20g 4 is¢
Ogorek 11 70g 0.4 sztuka
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Kcal: 419+B:12g+T:15g+W:60g+ Cuk:2g+Bt:6g+Na:35mg-+Ttnas..6g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Strona 26

Zupa fasolowa (GLUTEN, SELER) | Kluski
leniwe gotowane (GLUTEN, JAJA,
MLEKO) z mastem (MLEKO) | Kompot
truskawkowy

Sposéb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pasztetem drobiowym (SELER, JAJA,
GORCZYCA), mastem (MLEKO), ogérkiem
i satatg | Herbata

Sposdb przygotowania:

Powered by allow@at
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Podwieczorek

Produkt Kcal Masa  Miara domowa Skyr natura|ny (MLEKO)

Skyr naturalny 91 150 g 1 opakowanie
Sposéb przygotowania:

Kcal: 91+B:17g+T:0g*W:5g+Cuk.:5g+Bt.:0g+Na:90 mg+ Thnas.:0 g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl Strona 27 Powered by allow(eai



	HARMONOGRAM
	DZIEŃ 1 - 2024-07-03, Środa
	Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWOPRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z masłem (MLEKO), kiełbasa krakowska, pomidor | Kawa zbożowa (GLUTEN)
	Drugie śniadanie
	Arbuz
	Obiad
	Zupa jarzynowa (MLEKO, GLUTEN, SELER) | Pierogi gotowane (GLUTEN, JAJA) z serem (MLEKO) i szpinakiem | Kompot wiśniowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), masło (MLEKO), polędwica, mozzarella (MLEKO), sałata, ogórek | Herbata
	Podwieczorek
	Serek wiejski (MLEKO)


	DZIEŃ 2 - 2024-07-04, Czwartek
	Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWOPRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pastą z jajka (JAJA), tuńczyka (RYBA), ogórka kiszonego i jogurtu (MLEKO), masło (MLEKO), sałata | Kawa zbożowa (GLUTEN)
	Drugie śniadanie
	Borówki amerykańskie
	Obiad
	Krupnik z ryżem (SELER) | Karkówka pieczona w sosie własnym (GLUTEN), ziemniaki, mizeria (MLEKO) | Kompot wiśniowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka gotowana, serek wiejski (MLEKO), masło (MLEKO), ogórek | Herbata
	Podwieczorek
	Kefir (MLEKO)


	DZIEŃ 3 - 2024-07-05, Piątek
	Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWOPRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), masło (MLEKO), twarożek (MLEKO) z rzodkiewką, pomidorem, szczypiorkiem i słonecznikiem | Herbata z cytryną
	Drugie śniadanie
	Jabłko
	Obiad
	Barszcz z buraczkami (GLUTEN, MLEKO, SELER) | Ryba (RYBA) pieczona, ziemniaki, surówka z młodej kapusty | Herbata czarna
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem sojowym (SOJA, GORCZYCA, SELER), masłem (MLEKO) i pomidorkami | Herbata
	Podwieczorek
	Maślanka (MLEKO)


	DZIEŃ 4 - 2024-07-06, Sobota
	Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWOPRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), kiełbasa żywiecka, masło (MLEKO), pomidor | Herbata z cytryną
	Drugie śniadanie
	Mus owocowy
	Obiad
	Zupa brokułowa (MLEKO, SELER) | Duszona potrawka z kurczaka (MLEKO, GLUTEN), ryż, surówka z marchewki i jabłka | Kompot malinowo-jabłkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka z indyka, sałatka z pomidorków i papryki | Skyr (MLEKO) | Herbata czarna
	Podwieczorek
	Jogurt naturalny (MLEKO)


	DZIEŃ 5 - 2024-07-07, Niedziela
	Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWOPRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), pieczeń wiedeńska, masło (MLEKO), ogórek kiszony | Kawa zbożowa (GLUTEN)
	Drugie śniadanie
	Jogurt naturalny (MLEKO)
	Obiad
	Zupa kalafiorowa (SELER, MLEKO) | Kotlet schabowy smażony (GLUTEN, JAJA), ziemniaki, surówka z kapusty pekińskiej | Kompot truskawkowy
	Kolacja
	Grahamka (GLUTEN), serek wiejski (MLEKO) z borówkami i migdałami (ORZECHY) | Kakao (MLEKO)
	Podwieczorek
	Sante - Ciasteczka Zbożowe bez cukru (GLUTEN, MLEKO, SOJA)


	DZIEŃ 6 - 2024-07-08, Poniedziałek
	Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWOPRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z jajkiem (JAJA), masłem (MLEKO), pomidorem i roszponką | Kawa zbożowa (GLUTEN)
	Drugie śniadanie
	Mus owocowy
	Obiad
	Zupa grochowa (GLUTEN, SELER) | Makaron z serem (GLUTEN, MLEKO) | Kompot truskawkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), masło (MLEKO), szynka konserwowa, sałata, pomidor | kefir | Herbata
	Podwieczorek
	Jogurt naturalny (MLEKO)


	DZIEŃ 7 - 2024-07-09, Wtorek
	Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWOPRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z polędwicą, twarożkiem (MLEKO) i papryką | Herbata czarna
	Drugie śniadanie
	Arbuz
	Obiad
	Zupa warzywna (MLEKO, SELER, GLUTEN) | Smażony kotlet Devolay z pieczarką (GLUTEN, MLEKO), ziemniaki, sałata ze śmietaną jogurtową (MLEKO) | Kompot jabłkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), masło (MLEKO), pieczeń rzymska, pomidor | Jogurt (MLEKO) | Kawa zbożowa (GLUTEN)
	Podwieczorek
	Wafle ryżowe z brązowego ryżu


	DZIEŃ 8 - 2024-07-10, Środa
	Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWOPRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), masło (MLEKO), parówki, ketchup, ogórek kiszony | Herbata
	Drugie śniadanie
	Maślanka (MLEKO)
	Obiad
	Zupa ogórkowa (GLUTEN, SELER, MLEKO) | Duszony gulasz wieprzowy, kasza jęczmienna (GLUTEN), mizeria (MLEKO) | Kompot wiśniowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), masło (MLEKO), jajko (JAJA), szynka z indyka, sałata, pomidor | Herbata
	Podwieczorek
	Skyr naturalny (MLEKO)


	DZIEŃ 9 - 2024-07-11, Czwartek
	Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWOPRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), masło (MLEKO), hummus (SEZAM, SOJA, GORCZYCA, SELER), rzodkiewka i sałata | Kawa zbożowa (GLUTEN, MLEKO)
	Drugie śniadanie
	Sałata lodowa z serem feta (MLEKO), pomidorami i ogórkiem
	Obiad
	Krupnik jęczmienny (GLUTEN, SELER) | Duszone żeberko w sosie własnym (GLUTEN), ziemniaki, sałata ze śmietaną jogurtową (MLEKO) | Kompot jabłkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), masło (MLEKO), polędwica, pomidor | Herbata czarna
	Podwieczorek
	Maślanka (MLEKO)


	DZIEŃ 10 - 2024-07-12, Piątek
	Dieta:DIETA Z OGRANICZENIEM ŁATWOPRZYSWAJALNYCH WĘGLOWODANÓW
	Śniadanie
	Grahamka (GLUTEN) z pastą z makreli i sera (RYBA, MLEKO), ogórek, koperek | Herbata zielona
	Drugie śniadanie
	Borówki amerykańskie
	Obiad
	Zupa fasolowa (GLUTEN, SELER) | Kluski leniwe gotowane (GLUTEN, JAJA, MLEKO) z masłem (MLEKO) | Kompot truskawkowy
	Kolacja
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem drobiowym (SELER, JAJA, GORCZYCA), masłem (MLEKO), ogórkiem i sałatą | Herbata
	Podwieczorek
	Skyr naturalny (MLEKO)




