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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Dzienne jadtospisy
Dzien 1 2025-08-27, §roda

® 1826 kcal B:107g-T:57g-W:235¢

.‘. ?ukr))/: 41g Btonnik pokarmowy: 27 g Séd: 1389.68 mg Cholesterol: 216 mg Ttuszcze nasycone: 23 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 20.8

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJLANYCH

Sniadanie

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

poledwica miodowa (SELER, GLUTEN, SOJA,

GORCZYCA), masto (MLEKO), papryka, satata | Herbata  Produkt Kcal ~Masa  Miara

® 442kcal B:20g-T:11g-W:72¢g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60g 1.7 kromka

a . i (GLUTEN) (Sktadniki: maka
em Cukry: 3g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 42.98 mg Cholesterol: pszenna, woda, zytko

54 mg Tiuszcze nasycone: 6 g Wymienniki weglowodanowe ptatkowane, maka zytnia 2000,
(Ww): 6.4 kwas naturalny (maka zytnia,
woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)
Chleb pszenno-zytni (GLUTEN) 140 60g 2 kromka

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

Masto 72 109 1.4 tyzeczka

Poledwica 45 50¢9 50 g
wieprzowa , miodowa" (MLEKO,
SELER, GLUTEN, SOJA,

GORCZYCA)
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Papryka czerwona 18 709 0.6 Srednia
sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka
Drugie $niadanie
Serek wiejski (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
O 140 kcal B:159-T:89-W:3g Produkt Kcal  Masa Miara
en Cukry:6g Sod: 462 mg Cholesterol: 18 mg Tiuszcze o ) )
nasycone: 2 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.3 Serek wiejski 140 1509 08 duze opakowanie
Obiad
Zupa dyniowa (MLEKO, SELER) | Roladki pieczone z LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
kurczaka ze szpinakiem, mozzarellg (MLEKO) i
pomidorami, ziemniaki, suréwka z marchewki | Kompot  Produkt Kcal ~Masa  Miara
jabtkowy
Kos$¢ wotowa 1 209 0.2 porcja

@ 753kcal B:47g-T:25g-W:94g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Obiad
en Cukry:20 g Btonnik pokarmowy: 13 g Séd: 397.7 mg LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Cholesterol: 123 mg Ttuszcze nasycone: 8 g Wymienniki .
weglowodanowe (WW): 8 Produkt Kcal Masa Miara
Dynia 26 100g 038 plaster
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Smietana 18% 37 20g 08  tyzka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 59,
seler 5g, por 5g)
Kurczak piers$ 144 120g 0.6 sztuka
Ser Mozzarella 90 309 2 plaster
Szpinak 3 20¢g 20 g
Pomidory suszone 26 10g9 10 g
Ziemniaki 193 250g 33 $rednia
sztuka
Marchew 50 150g 25 Srednia
sztuka
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Woda 0 2509 1 szklanka
Jabtko 10 20¢g 0.1 $rednia
sztuka
Podwieczorek
Jogurt naturalny (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 92 kcal B:6g-T:3g-W:99g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 9 g Soéd: 94.5mg Ttuszcze nasycone: 2g Wymienniki . )
weglowodanowe (WW): 0.9 Jogurt naturalny 2% 92 150g 1 mate opakowanie

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), szynka LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

gotowana, pomidor | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
O 400 kcal B:19g-T:11g-W:57¢g
Chleb razowy petnoziarnisty 138 50¢9 14 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka
pszenna, woda, zytko
ptatkowane, maka zytnia
2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 392.5 mg
Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 5.2

Chleb pszenno-zytni 116 509 1.7 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Kolacja

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Szynka wieprzowa 62 509 50 g
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 2 2025-08-28, czwartek

@ 1742kcal B:94g-T:43g-W:253g

.‘. Cukry: 39 g Btonnik pokarmowy: 32 g Séd: 1775.62 mg Cholesterol: 114 mg Ttuszcze nasycone: 20 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 22.1

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJLANYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z poledwicg, serkiem LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Twéj smak (MLEKO), pomidor | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
0 482 kcal B:25g-T:11g-W:709g
Chleb pszenno-zytni 140 60g 2 kromka

ek Cukry: 4 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 133.52 mg
Cholesterol: 25 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 6.3

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

Chleb razowy 165 60 g 17 kromka
petnoziarnisty (GLUTEN)

(Sktadniki: maka pszenna,

woda, zytko ptatkowane,

maka zytnia 2000, kwas

naturalny (maka zytnia,

woda), cukier, sdl, olej

rzepakowy)

Twaj Smak lekki serek 107 68g 0.5 opakowanie
$mietankowy z jogurtem

(Pigtnica)

Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Drugie $niadanie

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Drugie $niadanie
Kefir (MLEKO)

® 120kcal B:8g-T:5g-W:11g

.‘. Cukry: 11g S6d: 91.2 mg Cholesterol: 12 mg Ttuszcze
nasycone: 3g Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.1

Obiad

Zupa grochowa (SELER) | Klops gotowany (JAJA,
GLUTEN) w sosie pomidorowym (MLEKO), ziemniaki,
satata ze $mietang (MLEKO) | Kompot wisniowy

0 679 kcal B:439g-T:159-W:99¢

.‘. Cukry: 12 g Btonnik pokarmowy: 16 g Séd: 890.1 mg
Cholesterol: 24 mg Ttuszcze nasycone: 5g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 8.3

Podwieczorek
Kiwi

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Kefir 2% 120 240g 1 szklanka
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Kos¢ wotowa 1 20¢9 0.2 porcja

Groch 109 30g¢g 0.2 filizanka

Whtoszczyzna (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 04  tyzka

Ziemniaki 193 2509 5 mata
sztuka

Marchew 10 309 0.5 Srednia
sztuka

Satata zielona 19 1256g 125 g

Smietana jogurtowa 10% 29 259 1 tyzka

(Pigtnica)

Woda 0 250g 1 szklanka

Wiénie 10 209 20 g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Podwieczorek

@® 6lkcal B:1g-T:1g-W:15g

.‘. Cukry: 9 g Btonnik pokarmowy: 3g Séd: 3 mg Wymienniki
weglowodanowe (WW): 1.2

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), szynka
z indyka, rzodkiewka | Herbata

@ 400kcal B:17g-T:12g-W:58g

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 657.8 mg

Cholesterol: 54 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 5.2

Dzier 3 2025-08-29, pigtek

0 2328 kcal B:94g-T:999g-W:270¢9

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt

Kiwi 61

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal
Chleb razowy petnoziarnisty 138
(GLUTEN) (Sktadniki: maka

pszenna, woda, zytko

ptatkowane, maka zytnia

2000, kwas naturalny (maka

zytnia, woda), cukier, sol, olej
rzepakowy)

Chleb pszenno-zytni 116
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,

olej rzepakowy

Szynka z indyka 63
Masto 72
Rzodkiewka 1
Czarna herbata 0

Kcal

Masa

100 g

Masa

509

509

509

109

709

2509

Miara

13 sztuka
Miara
14 kromka
17 kromka
50 g
10 g
4.7 sztuka
1 szklanka

.‘. Cukry: 36 g Btonnik pokarmowy: 34 g Sdéd: 2874.24 mg Cholesterol: 325 mg Ttuszcze nasycone: 17 g Wymienniki weglowodanowe

(WW): 23.6

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJLANYCH

Sniadanie

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pastg z jajka (JAJA) i
makreli (RYBA), ogérek, masto (MLEKO), satata | Kawa
zbozowa (GLUTEN)

@® 575kcal B:25g-T:21g-W:71g

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 984.28 mg

Cholesterol: 243 mg Ttuszcze nasycone: 8 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 6.3

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal

Chleb razowy petnoziarnisty 165
(GLUTEN) (Sktadniki: maka

pszenna, woda, zytko

ptatkowane, maka zytnia

2000, kwas naturalny (maka

zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)

Chleb pszenno-zytni 140

(GLUTEN) (sktadniki: maka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Sniadanie
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal  Masa Miara
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sdl),
cukier, olej rzepakowy

Jajo kurze 70 509 1 $rednia
sztuka
Makrela atlantycka 103 509 0.4 sztuka
Ogorek kiszony 8 709 1.1 Srednia
sztuka
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka

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

Drugie $niadanie

Serek wiejski (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
o 140 kcal B:159-T:89g-W:3g Produkt Kcal Masa Miara
eh Cukry:6g Sod: 462 mg Cholesterol: 18 mg Tiuszcze o ) )
nasycone: 2 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.3 Serek wiejski 140 150g 08 duze opakowanie
Obiad
Barszcz czerwony (MLEKO) | Pieczona ryba (RYBA, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
GLUTEN), ziemniaki, suréwka z kapusty | Kompot
jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara
@® 923kcal B:35g-T:45g-W:102g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g
A . P
Cukry: 20 g Btonnik pokarmowy: 14 g Soéd: 654.48 mg .
on
Cholesterol: 65 mg Ttuszcze nasycone: 5g Wymienniki Buraki 42 100g 1 sztuka
weglowodanowe (WW): 8.8
Ziemniaki 77 100g 100 g
Smietana 18% 19 109 0.4  tyzka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja

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

Miruna 82 100g 09 porcja
Butka tarta 29 8¢9 1 tyzka
Olej rzepakowy 177 209 2 tyzka

Sol 0 19 1 szczypta
Maka pszenna 36 109 0.7 tyzka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Kapusta biata 25 100g 11 filizanka
Marchew 10 309 0.5 Srednia
sztuka
Jabtko 10 209 0.1 Srednia
sztuka
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Podwieczorek
Ciasteczka bez cukru Sante (GLUTEN) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 216 kcal B:4g-T:89-W:33¢g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 6 g Btonnik pokarmowy: 3 g Ttuszcze nasycone: 1g ) )
Wymienniki weglowodanowe (WW): 3 Sante - Ciasteczka Zbozowe bez 216 509 50 o]
cukru (GLUTEN, MLEKO, SOJA)

Kolacja

Grahamka (GLUTEN) z hummusem (SEZAM, SOJA, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
GORCZYCA, SELER), papryka i satatg | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
0 475 kcal B:14g-T:189g-W:62¢9
Butka grahamka (sktadniki: 262 100g 15 mata sztuka
maka pszenna graham,
woda, drozdze, sol)

.‘. Cukry: 3 g Btonnik pokarmowy: 9 g Séd: 773.48 mg Ttuszcze
nasycone: 1g Wymienniki weglowodanowe (WW): 5.3

Sante - Hummus (SELER, 192 589 0.5 opakowanie
GORCZYCA, SEZAM,

SOJA)

Papryka czerwona 18 709 0.9 mata sztuka
Satata zielona 3 209 4 lis¢

Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 4 2025-08-30, sobota

@ 2040kcal B:89g-T:69g-W:270¢g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona 9 /27



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

.‘. ?ukr))/: 49 g Btonnik pokarmowy: 27 g Séd: 1163.35 mg Cholesterol: 184 mg Ttuszcze nasycone: 24 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 24.4

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJLANYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z mastem (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
kietbasa krakowska, pomidor | Kawa zbozowa
(GLUTEN) Produkt Kcal Masa  Miara
o 505 kcal B:22g-T:15g-W:72¢g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 1.7 kromka
- ) ) (GLUTEN) (Sktadniki: maka
eom Cukry: 3g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 400.58 mg pszenna, woda, zytko
Cholesterol: 22 mg Tiuszcze nasycone: 6 g Wymienniki ptatkowane, maka zytnia
weglowodanowe (WW): 6.4 2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)
Chleb pszenno-zytni 140 609 2 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

Masto 72 109 14 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka

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

Drugie $niadanie

Muso owcowy LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
o 100 kcal B:1g-T:0g-W:24g9g Produkt Kcal Masa Miara
A . . ..
Cukry: 20 g Btonnik pokarmowy: 1g Wymienniki
o weglowodanowe (WW): 2.3 Mus jabtkowy 100 200g 1 opakowanie
(OWOLOVO)
Obiad

Krupnik jeczmienny (GLUTEN, SELER) | Duszony filet w LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
sosie koperkowym (MLEKO, GLUTEN), ryz, suréwka z
marchwi i jabtka | Kompot truskawkowy Produkt Kcal ~Masa  Miara

@ 693kcal B:36g-T:17g-W:101g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g

.‘. Cukry: 13 g Btonnik pokarmowy: 11g Séd: 195.77 mg
Cholesterol: 89 mg Ttuszcze nasycone: 3g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9

Kasza jeczmienna pertowa 70 20¢g 17 tyzka

Ziemniaki 39 50¢ 1 mata
sztuka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja

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

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Kurczak (brojler) 19 100g 100 g
Smietana 18% 9 59 02  tyzka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Marchew 33 100g 17 Srednia
sztuka
Jabtko 26 509 0.4 Srednia
sztuka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Ryz basmati 262 70g 7 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Truskawki 6 209 0.3 garsc
Podwieczorek
Kefir (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 125 kcal B:9g-T:59g-W:12g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 12 g Séd: 95 mg Cholesterol: 13 mg Ttuszcze e
nasycone: 3g Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.2 Kefir 2% 125 250g 1 szklanka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
poledwica, mozzarella (MLEKO), satata, ogérek |
Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
6 617 kcal B:22g-T:32g-W:61g Chleb razowy petnoziarnisty 138 509 1.4 kromka
- ] ) (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 7 g S.od: 472 mg Cholesterol: pszenna, woda, zytko
61mg Ttuszcze nasycone: 13 g Wymienniki weglowodanowe ptatkowane, maka zytnia
(WW): 5.5 2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)
Chleb pszenno-zytni 116 509 1.7 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Ser Mozzarella 150 5049 33 plaster
Satata zielona 3 209 4 lis¢

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Kolacja

Dzien 5 2025-08-31, niedziela

@® 2118kcal B:112g-T:65g-W:284¢g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Ogorek 1 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

.‘. Cukry: 48 g Btonnik pokarmowy: 32 g Séd: 2305.13 mg Cholesterol: 129 mg Ttuszcze nasycone: 26 g Wymienniki weglowodanowe

(WW): 25.2

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJLANYCH

Sniadanie

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

@® 543kcal B:15g-T:21g-W:75¢g

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 581.98 mg

Cholesterol: 44 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 6.7

Drugie $niadanie
Jogurt naturalny (MLEKO)

® 92kcal B:6g-T:3g-W:9g

.‘. Cukry: 9g S6d: 94.5mg Ttuszcze nasycone: 2 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 0.9

Obiad

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 1.7 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka

pszenna, woda, zytko

ptatkowane, maka zytnia

2000, kwas naturalny (maka

zytnia, woda), cukier, sdl, olej

rzepakowy)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,

olej rzepakowy

kromka

Masto 72 109 1.4 tyzeczka

Pieczen wieprzowa 141 50¢9 50 g

Ogorek il 709 0.4 sztuka

Kawa zbozowa na wodzie 15 szklanka
(sktadniki: zboza 78%

(jeczmien, zyto), cykoria)

250g 1

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Jogurt naturalny 2% 92 150g 1 mate opakowanie
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Obiad

Ros6t z makaronem (GLUTEN, SELER) | Uda z kurczaka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

pieczone, ziemniaki, mieszanka warzywna (GLUTEN) |

Kompot jabtkowy

0 819 kcal B:61g-T:19g-W:106¢g

.‘. Cukry: 8 g Btonnik pokarmowy: 15 g Séd: 813.1 mg
Cholesterol: 16 mg Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9.1

Podwieczorek
Boréwki amerykanskie

@® 86kcal B:1g-T:1g-W:22g

Produkt Kcal Masa Miara

Kurczak (brojler) grzbiet 27 2049 20 g

Makaron pszenny 166 509 1 porcja
Cebula 3 1049 0.1 mata sztuka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka

59, seler 5g, por 5g)

Kurczak udko 257 1509 15 porcja
Ziemniaki 193 250g 5 mata sztuka
Mieszanka warzyw 54 150g 05 mate
mrozona (sktadniki: opakowanie
marchew, kalafior, fasolka

szparagowa zielona i

z6tta, pasternak, groszek

zielony)

Margaryna 72 1049 0.7 tyzka

Butka tarta 29 89 8 g

Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata sztuka

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 1.5 mg Wymienniki

weglowodanowe (WW): 1.8

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), szynka

wieprzowa, pomidor | Kakao (MLEKO)

0 579 kcal B:27g-T:22g-W:72¢g

.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 814.05 mg
Cholesterol: 69 mg Ttuszcze nasycone: 11 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 6.6

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Boréwki amerykanskie 86 150g 3 garsc

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Chleb razowy petnoziarnisty 138 14 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka

pszenna, woda, zytko

ptatkowane, maka zytnia

2000, kwas naturalny (maka

zytnia, woda), cukier, sdl, olej

rzepakowy)

50¢9

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sol), cukier,

olej rzepakowy

509
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Kolacja
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Szynka wieprzowa w 102 50¢9 50 g
plastrach
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Kakao w proszku 1 59 0.5 tyzka
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

Dzien 6 2025-09-01, poniedziatek

® 2334 kcal B:113g-T:104g-W:263g

.‘. ?ukr);: 49 g Btonnik pokarmowy: 33 g Séd: 3660.86 mg Cholesterol: 160 mg Ttuszcze nasycone: 35g Wymienniki weglowodanowe
WW): 23

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJLANYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
paréwki, musztarda, ogérek, rukola | Kawa zbozowa
(GLUTEN) Produkt Kcal Masa  Miara
0 647 kcal B:229g-T:309g-W:74¢g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 17 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka
en Cukry:2g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 1156.68 mg pszenna, woda, zytko
Cholesterol: 65 mg Ttuszcze nasycone: 13 g Wymienniki ptatkowane, maka zytnia
weglowodanowe (WW): 6.6 2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)
Chleb pszenno-zytni 140 6049 2 kromka

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

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Paréwki z szynki 221 80¢g 2 sztuka
Rukola 4 209 1 garsé
Ogoérek 1 709 0.4 sztuka
Musztarda 20 209 1 tyzka
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka

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

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Drugie $niadanie

Boréwki, jogurt skyr (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 177 kcal B:18g-T:1g-W:27g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 20 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 91.5 mg Wymienniki o o »
weglowodanowe (WW): 2.3 Boréwki amerykanskie 86 150g 3 garsc
Skyr naturalny 91 150g 1 opakowanie
Obiad
Zupa brokutowa (SELER, MLEKO) | Klops pieczony LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(JAJA, GLUTEN) w sosie pieczarkowym (MLEKO),
ziemniaki, satata ze $mietang jogurtowa (MLEKO) | | Produkt Kcal Masa  Miara
Kompot jabtkowy
Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g

@® 668kcal B:45g-T:19g-W:86¢g

N . . Smietana 18% 37 20¢g 0.8 tyzka
om Cukry: 11 g Btonnik pokarmowy: 12 g Séd: 909.8 mg
Cholesterol: 52 mg Ttuszcze nasycone: 7 g Wymienniki o )
weglowodanowe (WW): 7.4 Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Brokut 31 100g 5 rézyczka
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
Pieczarki 18 804¢g 8 mata
sztuka
Smietana 18% 19 1049 0.4 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Satata zielona 23 150g 30 lis¢
Smietana jogurtowa 10% 29 259 1 tyzka
(Pigtnica)
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Podwieczorek
Maslanka (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Podwieczorek

® 90kcal B:6g-T:3g-W:24g

.‘. Cukry: 10 g Ttuszcze nasycone: 2 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 2.4

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO),
pasztet sojowy (SOJA, GORCZYCA, SELER, GLUTEN),
mielonka, satata, ogérek | Herbata

@ 754kcal B:22g-T:50g-W:52g

.‘. Cukry: 5 g Btonnik pokarmowy: 9 g Séd: 1502.88 mg
Cholesterol: 44 mg Ttuszcze nasycone: 12 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 4.3

Dzien 7 2025-09-02, wtorek

@ 1884 kcal B:93g-T:65g-W:255¢g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa

Mlekovita - Maslanka 90 200g
naturalna (MLEKO)

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa
Chleb razowy 124 509
Chleb pszenno-zytni 13 509
Masto 72 109

Mielonka wieprzowo- 141 409
wotowa

Ogodrek 1 709

Satata zielona 2 1049

Sante - Pasztet sojowy z 293 MNM3g
koperkiem (SOJA,
GORCZYCA, SELER)

Czarna herbata 0 25049

Mia

0.5

Mia

50

50

10

40

0.4

ra

opakowanie

ra

sztuka

lis¢

opakowanie

szklanka

.‘. Cukry: 40 g Btonnik pokarmowy: 30 g Séd: 1984.9 mg Cholesterol: 261 mg Ttuszcze nasycone: 24 g Wymienniki weglowodanowe

(WW): 22.5

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJLANYCH

Sniadanie

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

@ 502kcal B:22g-T:16g-W:699g

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 163.14 mg
Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 8 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 6.2

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa

Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g
(GLUTEN) (Sktadniki: maka

pszenna, woda, zytko

ptatkowane, maka zytnia

2000, kwas naturalny (maka

zytnia, woda), cukier, sdl, olej

rzepakowy)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

Strona 16 / 27
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Sniadanie
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara

woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka

Kietbasa 112 509 50 g
wieprzowa ,,zywiecka"

Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka
Sok z cytryny 1 69 1 tyzka
Drugie $niadanie
Mlekovita - Maslanka naturalna (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 90 kcal B:6g-T:3g9-W:24g¢g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 10 g Ttuszcze nasycone: 2 g Wymienniki .
weglowodanowe (WW): 2.4 Miekovita - Maslanka naturalna 90 200g 200 g
(MLEKO)
Obiad
Zupa jarzynowa (GLUTEN, SELER) | Duszony gulasz LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
wieprzowy, kasza jeczmienna (GLUTEN), buraczki
(GLUTEN) | Kompot wiéniowy Produkt Kcal Masa Miara
@® 731kcal B:36g-T:269-W:95¢g Ko$¢ wotowa 1 20g 02  porcja
A . <
Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 18 g Séd: 1024.36 mg ) o
on
Thuszcze nasycone: 4 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 7.6 Ziemniaki 77 1009 2 sm(?aka
ztu
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Szynka wieprzowa 123 100g 100 g
Cebula 10 309 0.4 mata
sztuka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Kasza jeczmienna pertowa 246 709 5.8 tyzka
Buraki 63 150g 14 sztuka
Margaryna 100 149 1 tyzka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Woda 0 250g 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 19.08.2025

Obiad

Podwieczorek

Jogurt naturalny (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 92 kcal B:6g-T:39g-W:9g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 9g S6d: 94.5mg Ttuszcze nasycone: 2 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 0.9 Jogurt naturalny 2% 92 150g 1 mate opakowanie
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

szynka z indyka, jajko (JAJA), ogérek | Herbata Czarna
Produkt Kcal Masa Miara
@® 469kcal B:23g-T:16g-W:58¢g
Chleb razowy petnoziarnisty 138 509 1.4 kromka
(GLUTEN) (Skfadniki: maka
pszenna, woda, zytko
ptatkowane, maka zytnia
2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 702.9 mg
Cholesterol: 240 mg Ttuszcze nasycone: 8 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 5.3

Chleb pszenno-zytni 116 50¢ 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 72 109 1.4 tyzeczka
Ogodrek 1 709 0.4 sztuka
Jajo kurze 70 509 1 $rednia
sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 8 2025-09-03, sroda

(@ 1886kcal B:89g-T:75g-W:223g

.‘. ?ukr};: 23 g Btonnik pokarmowy: 25 g Séd: 2233.78 mg Cholesterol: 213 mg Ttuszcze nasycone: 28 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 19.8

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJLANYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
poledwiczanka z warzywami, satata | Herbata z cytryna

Produkt Kcal Masa Miara
@® 437kcal B:19g-T:11g-W:66g9

Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 1.7 kromka

A . ; . <
eom Cukry:1g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 134.71 mg (GLUTEN) (Sktadniki: maka

Cholesterol: 46 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 6

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Sniadanie

Drugie $niadanie
Serek wiejski (MLEKO)

® 140kcal B:15g-T:8g-W:3g

.‘. Cukry: 6 g So6d: 462 mg Cholesterol: 18 mg Ttuszcze
nasycone: 2 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.3

Obiad

Zupa kalafiorowa (SELER, MLEKO) | Schab gotowany
(GLUTEN), ziemniaki, fasolka szparagowa (GLUTEN) |
Kompot truskawkowy

0 776 kcal B:38g-T:359-W:82¢g

.‘. Cukry: 6 g Btonnik pokarmowy: 12 g Séd: 228.27 mg

Cholesterol: 105 mg Ttuszcze nasycone: 11g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 7

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara

pszenna, woda, zytko
ptatkowane, maka zytnia
2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej

rzepakowy)

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

Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka

Satata zielona 3 209 4 lis¢

Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Sok z cytryny 1 39 1 tyzeczka
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Serek wiejski 140 150g 1 mate opakowanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Kurczak (brojler) grzbiet 27 2049 20 g
Kalafior 25 100g 6.7 rézyczka
Smietana 18% 37 20g 08  tyzka
Whoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Schab wieprzowy 198 100g 100 g

Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka

Butka tarta 72 2049 25 tyzka

Ziemniaki 193 2509 5 mata
sztuka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Fasola szparagowa 71 150g 16 filizanka
Masto 50 79 1 tyzeczka
Woda 0 2509 1 szklanka
Truskawki 6 209 0.3 garsc
Podwieczorek
Sok pomidorowy LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 56 kcal B:3g-T:1g-W:12¢g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. \C,:v:;rlﬁ;\?oga:gw:i(l\(lvpv?ll;:a;mowy: 19 56d:8349mg Wymiennik Sok pomidorowy 56 330g 13 szklanka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
pieczen wiedenska, ogérek| Herbata
Produkt Kcal Masa Miara

@® 477kcal B:14g-T:20g-W:61g

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: 1g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 573.9 mg Cholesterol:
44 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki weglowodanowe
(Ww): 5.5

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,

olej rzepakowy

Pieczen wieprzowa 141 509 50 g

Masto 72 109 14 tyzeczka
Ogorek il 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 9 2025-09-04, czwartek

) 1706 kcal B:78g-T:38g-W:287g

.‘. Cukry: 41 g Btonnik pokarmowy: 28 g Séd: 2051.63 mg Cholesterol: 168 mg Ttuszcze nasycone: 17 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 25.8

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJLANYCH

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
twarozek (MLEKO) ze szczypiorkiem, stonecznikiem i
ogérkiem | Kawa zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal Masa Miara
@® 520kcal B:20g-T:16g-W:75¢g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60g 17 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka
en Cukry: 3g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 32.52 mg pszenna, woda, zytko
Cholesterol: 30 mg Ttuszcze nasycone: 7 g Wymienniki ptatkowane, maka zytnia
weglowodanowe (WW): 6.7 2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)
Chleb pszenno-zytni 140 60g 2 kromka

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

Ser twarogowy potttusty 66 509 1.7 plaster
Masto 72 1049 1.4 tyzeczka
Nasiona stonecznika 47 89 2 tyzeczka
Ogoérek M 70g 04 sztuka
Szczypiorek 2 59 1 tyzka
Kawa zbozowa 18 59 1 tyzeczka

Drugie $niadanie

Jabtko LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

6 78 kcal B:0g-T:0g-W:21g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. &:;%;Jgd%ngxg?\ill\(/%lﬁryowy: 9 S6d:1.5mg Wymienniki Jabtko 78 150g 14 mata sztuka

Obiad

Zupa ogérkowa (MLEKO, GLUTEN, SELER) | Gotowane  LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

gotabki (JAJA), sos pomidorowy i ziemniaki | Kompot
jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara

@® 690kcal B:34g-T:15g-W:109g Kos$¢ wotowa 1 209 0.2 porcja

.‘. Cukry: 11 g Btonnik pokarmowy: 12 g Séd: 1386.81 mg

Cholesterol: 106 mg Ttuszcze nasycone: 7g Wymienniki Maka pszenna 4 19 01 tyzka
weglowodanowe (WW): 9.7
Ogorek kiszony 1 100g 15 $rednia
sztuka
Ziemniaki 39 509 1 mata
sztuka
Ziele angielskie 3 19 1 ziarenko
Smietana 18% 37 20g 0.8  tyika
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

Obiad

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara

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

Kapusta biata 20 80¢g 0.9 filizanka
topatka wieprzowa chuda 104 70g¢g 70 g
Indyk piers 33 309 0.3 porcja
Ryz biaty 175 509 50 g
Jajo kurze 7 5g 0.1 $rednia
sztuka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Koncentrat pomidorowy 5 59 0.2 tyzka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Smietana 18% 37 209 0.8 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Podwieczorek
Maslanka (MLEKO) LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Q 90 kcal B:6g-T:3g9-W:24g¢g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 10 g Ttuszcze nasycone: 2 g Wymienniki . )
weglowodanowe (WW): 2.4 Miekovita - Maslanka 90 200g 05 opakowanie
naturalna (MLEKO)

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), szynka LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

z indyka, ogérek | Herbata Czarna
Produkt Kcal Masa Miara
® 328kcal B:17g-T:4g-W:58¢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: 2 g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 630.8 mg
Cholesterol: 32 mg Ttuszcze nasycone: 1g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 5.3

Chleb pszenno-zytni 116 509 17 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,

olej rzepakowy

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Kolacja
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Szynka z indyka 63 509 33 plaster
Ogoérek 1 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 10 2025-09-05, pigtek

@ 2042kcal B:83g-T:71g-W:282¢g

.‘. ?ukr};z 49 g Btonnik pokarmowy: 29 g Séd: 1562.25 mg Cholesterol: 492 mg Ttuszcze nasycone: 25 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 25.3

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJLANYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), toso§, ~ LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

ogérek, rukola | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
@® 470kcal B:21g-T:13g-W:68¢
Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 1.7 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka
pszenna, woda, zytko
ptatkowane, maka zytnia
2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 751.38 mg
Cholesterol: 43 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 6.2

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
tosos wedzony 79 509 2 plaster
Ogorek 1 709 0.4 sztuka
Rukola 4 209 1 garsc
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Drugie $niadanie
Boréwki, jogurt (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 101 kcal B:2g-T:1g-W:23¢g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 13 mg Cholesterol: 3 )
mg Tiuszcze nasycone: 1g Wymienniki weglowodanowe Jogurt naturalny 15 259 1 tyzka
(WW): 1.9
Boréwki amerykanskie 86 1509 3 gars¢
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Drugie $niadanie

Obiad
Barszcz biaty (GLUTEN, MLEKO, SELER) | Smazone LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
kotlety jajeczne (JAJA, MLEKO, GLUTEN), ziemniaki,
pomidory z cebulkg | Kompot truskawkowy Produkt Keal  Masa
@ 668kcal B:25g-T:28g-W:84g Ko$¢ wotowa 1 209
A : .
Cukry: 10 g Bfonnik pokarmowy: 9 g Séd: 380.72 m .
(] y- 109 p y:99 9 . o
Cholesterol: 378 mg Ttuszcze nasycone: 5g Wymienniki Smietana 18% 19 109
weglowodanowe (WW): 7.5
Maka pszenna 4 19
Cebula 3 109
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359

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

Jajo kurze 140 10049
Cebula 3 109
Butka grahamka (sktadniki: 52 209

maka pszenna graham,
woda, drozdze, sol)

Butka tarta 72 209
Olej rzepakowy 88 109
Ziemniaki 193 2509
Pomidor czerwony 27 150 g
Cebula 7 20¢g
Olej rzepakowy 44 59
Woda 0] 2509
Truskawki 6 20¢9

Podwieczorek

Ciasteczka bez cukru Sante (GLUTEN) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

® 216kcal B:4g-T:8g-W:33g Produkt Kcal

.‘. Cukry: 6 g Btonnik pokarmowy: 3 g Ttuszcze nasycone: 19

Wymienniki weglowodanowe (WW): 3 Sante - Ciasteczka Zbozowe bez 216
cukru (GLUTEN, MLEKO, SOJA)

Kolacja

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

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Kolacja
masto (MLEKO), satata, pomidor | Kakao (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
0 588 kcal B:31g-T:20g-W:749g
.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 417.15 mg Chleb razowy petnoziarnisty 138 509 1.4 kromka
Cholesterol: 67 mg Ttuszcze nasycone: 12 g Wymienniki (GLUTEN) (Sktadniki: maka
weglowodanowe (WW): 6.8 pszenna, woda, zytko

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

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

Ser Mozzarella 179 6049 60 g
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Kakao w proszku 1 5g 0.5 tyzka
Mleko 2% 128 250g 1 szklanka
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Tygodniowy plan positkow 25.08.2025 - 31.08.2025

Wartosci érednie (5 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 19.08.2025

@ 2010 Energia

Biatko: 99 g - Ttuszcze: 66 g - Weglowodany: 262 g

25.08.2025, poniedziatek

26.08.2025, wtorek

27.08.2025, sroda

28.08.2025, czwartek

29.08.2025, piatek

30.08.2025, sobota

31.08.2025, niedziela

0_

0_

0 1826 kcal B: 107 g-T:57g-W:235g

0 1742 kcal B:94g-T:43g-W:253¢g

@ 2328keal B:94g-T:99g-W:270g

o 2040kcal B:89g-T:69g-W:270g

0 2118 kcal B:112g-T:659g-W:284 g

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

o_

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), poledwica
miodowa (SELER, GLUTEN, SOJA,
GORCZYCA), masto (MLEKO),
papryka, satata | Herbata

@ 442kcal B:20g-T:11g-W: 729

Drugie $niadanie

-Serek wiejski (MLEKO)

@ 140kcal B:15g-T:8g-W:3g

Obiad

-Zupa dyniowa (MLEKO, SELER) |
Roladki pieczone z kurczaka ze
szpinakiem, mozzarellg (MLEKO) i
pomidorami, ziemniaki, suréwka z
marchewki | Kompot jabtkowy

@ 753kcal B:47g-T:25g-W:94 ¢

Podwieczorek
-Jogurt naturalny (MLEKO)

@ 92kcal B:6g-T:3g-W:9g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),

masto (MLEKO), szynka gotowana,

pomidor | Herbata

@ 400kcal B:19g-T:11g-W:57g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
poledwica, serkiem Twéj smak
(MLEKO), pomidor | Herbata

@ 482kcal B:25g-T:11g-W:70g

Drugie $niadanie

-Kefir (MLEKO)

@ 120keal B:8g-T:59-W:11g

Obiad

-Zupa grochowa (SELER) | Klops
gotowany (JAJA, GLUTEN) w
sosie pomidorowym (MLEKO),
ziemniaki, satata ze $mietang
(MLEKO) | Kompot wisniowy

@ 679kcal B:43g-T:15g-W:99g

Podwieczorek
-Kiwi

@ 6lkcal B:1g-T:1g-W:15g
Kolacja
-Pieczywo mieszane (GLUTEN),

masto (MLEKO), szynka z indyka,
rzodkiewka | Herbata

@ 400keal B:17g-T:12g-W: 589
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Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pasta z jajka (JAJA) i makreli
(RYBA), ogérek, masto (MLEKO),
satata | Kawa zbozowa (GLUTEN)

@ 575kcal B:25g-T:21g-W:71g

Drugie $niadanie

-Serek wiejski (MLEKO)

@ 140kcal B:15g-T:8g-W:3g

Obiad

-Barszcz czerwony (MLEKO) |
Pieczona ryba (RYBA, GLUTEN),
ziemniaki, suréwka z kapusty |
Kompot jabtkowy

@ 923kcal B:35g-T:459-W:102g

Podwieczorek

-Ciasteczka bez cukru Sante
(GLUTEN)

@ 216kcal B:4g-T:8g-W:33g

Kolacja

-Grahamka (GLUTEN) z
hummusem (SEZAM, SOJA,
GORCZYCA, SELER), papryka i
safatg | Herbata

@ 475keal B:14g-T:18g-W: 629

Sniadanie

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

@ 505kcal B:22g-T:159-W:72g

Drugie $niadanie

-Muso owcowy

@ 100keal B: 1g-T:0g-W:24g

Obiad

-Krupnik jeczmienny (GLUTEN,
SELER) | Duszony filet w sosie
koperkowym (MLEKO, GLUTEN),
ryz, suréwka z marchwi i jabtka |
Kompot truskawkowy

@ 693kcal B:36g-T:17g-W: 101g

Podwieczorek
-Kefir (MLEKO)

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

Kolacja

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

@ 617keal B:22g-T:32g-W:61g

Sniadanie

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

@ 543kecal B:15g-T:21g-W: 759

Drugie $niadanie

-Jogurt naturalny (MLEKO)

@ 92kcal B:6g-T:3g-W:9g

Obiad

-Rosét z makaronem (GLUTEN,
SELER) | Uda z kurczaka pieczone,
ziemniaki, mieszanka warzywna
(GLUTEN) | Kompot jabtkowy

@ 819kecal B:61g-T:19g-W: 106 g

Podwieczorek
-Boréwki amerykanskie

@ 86kecal B:1g-T:1g-W:229

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), szynka
wieprzowa, pomidor | Kakao
(MLEKO)

@ 579kcal B:27g-T:22g-W:72g
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Wartosci srednie (5 dni) o 1970 Energia Biatko: 91 g - Tiuszcze: 70 g - Weglowodany: 262 g

Tygodniowy plan positkow 01.09.2025 - 05.09.2025

01.09.2025, poniedziatek

02.09.2025, wtorek

03.09.2025, éroda

04.09.2025, czwartek

05.09.2025, piatek

o 2334 kcal B:113g-T:104g-W:263g

o 1884 kcal B:93g-T:65g-W:255¢g

@ 1886 kcal B:89g-T:75g-W: 223 g

o 1706 kcal B: 78 g-T:38g-W:287g

0 2042 kcal B: 83g-T:71g-W:282g

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), paréwki,
musztarda, ogérek, rukola | Kawa
zbozowa (GLUTEN)

@ 647keal B:22g-T:30g-W: 749

Drugie $niadanie

-Boréwki, jogurt skyr (MLEKO)

0177kcal B:18g-T:1g-W:27g

Obiad

-Zupa brokutowa (SELER, MLEKO)
| Klops pieczony (JAJA, GLUTEN)
w sosie pieczarkowym (MLEKO),
ziemniaki, satata ze $mietang
jogurtowa (MLEKO) | | Kompot
jabtkowy

@ 668keal B:45g-T:19g-W: 869

Podwieczorek
-Maslanka (MLEKO)

@ 90keal B:6g-T:3g-W:24g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), pasztet sojowy
(SOJA, GORCZYCA, SELER,
GLUTEN), mielonka, satata, ogérek
| Herbata

@ 754 keal B:22g-T:50g-W: 529

Sniadanie

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

@ 502kcal B:22g-T:16g-W:69g

Drugie $niadanie
-Mlekovita - Maslanka naturalna
(MLEKO)

@ 90keal B:6g-T:3g-W:24g

Obiad

-Zupa jarzynowa (GLUTEN, SELER)
| Duszony gulasz wieprzowy, kasza
jeczmienna (GLUTEN), buraczki
(GLUTEN) | Kompot wisniowy

@ 731kcal B:36g-T: 26g-W:95g

Podwieczorek
-Jogurt naturalny (MLEKO)

@ 92kcal B:6g-T:3g-W:9g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), szynka z indyka,
jajko (JAJA), ogérek | Herbata
Czarna

@ 469kcal B:23g-T:16g-W: 589

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), poledwiczanka z
warzywami, satata | Herbata z
cytryna

@ 437keal B:19g-T:11g-W: 669

Drugie $niadanie

-Serek wiejski (MLEKO)

@ 140kcal B:15g-T:8g-W:3g

Obiad

-Zupa kalafiorowa (SELER,
MLEKO) | Schab gotowany
(GLUTEN), ziemniaki, fasolka
szparagowa (GLUTEN) | Kompot
truskawkowy

@ 776 kcal B:38g-T:35g-W: 829

Podwieczorek
-Sok pomidorowy

@ 56kcal B:3g-T:1g-W:12g

Kolacja

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

® 477keal B:14g-T:20g-W:61g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), twarozek
(MLEKO) ze szczypiorkiem,
stonecznikiem i ogérkiem | Kawa
zbozowa (GLUTEN)

@ 520kcal B:20g-T:16g-W: 759

Drugie $niadanie

-Jabtko

@ 78kcal B:0g-T:0g-W:21g

Obiad

-Zupa ogérkowa (MLEKO,
GLUTEN, SELER) | Gotowane
gotabki (JAJA), sos pomidorowy i
ziemniaki | Kompot jabtkowy

@ 690kcal B:34g-T:15g-W: 109 g

Podwieczorek
-Maslanka (MLEKO)

@ 90keal B:6g-T:3g-W:24g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), szynka z indyka,
ogoérek | Herbata Czarna

@ 328kcal B:17g-T:4g-W:58¢
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Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), tosos, ogérek,
rukola | Herbata

@ 470kcal B:21g-T:13g-W: 689

Drugie $niadanie

-Boréwki, jogurt (MLEKO)

@ 101keal B:2g-T:1g-W:23g

Obiad

-Barszcz biaty (GLUTEN, MLEKO,
SELER) | Smazone kotlety jajeczne
(JAJA, MLEKO, GLUTEN),
ziemniaki, pomidory z cebulka |
Kompot truskawkowy

@ 668keal B:25g-T:28g-W: 84 ¢

Podwieczorek

-Ciasteczka bez cukru Sante
(GLUTEN)

@ 216kcal B:4g-T:8g-W:33g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
mozzarella, (MLEKO), masto
(MLEKO), satata, pomidor | Kakao
(MLEKO)

@ 588kcal B:31g-T:20g-W: 749



