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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Dzienne jadtospisy
Dzien 1 2025-09-06, sobota

@ 1993 kcal B:99g-T:57g-W:284¢g

.‘. ?ukr))/: 57 g Btonnik pokarmowy: 27 g Séd: 2436.07 mg Cholesterol: 72 mg Ttuszcze nasycone: 22 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 25.8

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie

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

mieszane (GLUTEN), szynkéwka (GORCZYCA), masto

(MLEKO), pomidor, satata | Herbata z cytryng Produkt Kcal ~Masa  Miara

® 722kcal B:35g-T:18g-W:105g Makaron 148 40g 0.4 filizanka

.‘. Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 835.24 mg
Cholesterol: 42 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9.9

Mleko 2% 128 250g 1 szklanka

Chleb pszenny (sktadniki: 156  60g 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, sél), cukier,

olej rzepakowy

Masto 72 10g9 1.4 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
Il $niadanie
Banan LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Q 134 kcal B:2g-T:0g-W:34¢9 Produkt Kcal Masa Miara
A . Py . ore
Cukry: 18 g Btonnik pokarmowy: 4 g Sdéd: 1.53 mg Wymienniki
on Wegzwod%nowe Wy s e 9 Banan 134 1509 15  matasztuka
Obiad
Zupa kalafiorowa (SELER) | Szynka gotowane LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN), ziemniaki, buraczki | Kompot
Produkt Kcal Masa Miara
® 607kcal B:36g-T:14g-W:90g
Kos¢ wotowa 1 20¢9 0.2 porcja

.‘. Cukry: 18 g Btonnik pokarmowy: 12 g Séd: 956.8 mg Ttuszcze
nasycone: 2 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 7.8
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Kalafior 25 100g 100 g
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Szynka wieprzowa 123 100g 100 g
Maka pszenna 18 59 0.3 tyzka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Ziemniaki 193 250g 33 $rednia
sztuka

Buraki 63 1509 14 sztuka
Woda 6] 2509 1 szklanka
Wisnie 10 209 20 g

Kolacja

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

pasztet wieprzowy (SELER), masto (MLEKO), pomidor |

Herbata Produkt Kcal Masa  Miara

@® 531kcal B:25g-T:24g-W:55¢g Chleb pszenny (sktadniki: 130 50¢ 50 g

a maka pszenna, woda,
om Cukry: 4 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 642.5 mg drozdze, sdl)
Cholesterol: 30 mg Ttuszcze nasycone: 11g Wymienniki
| d WW): 5.1
weglowodanowe ( ) Chleb pszenno-zytni 116 509 17 kromka

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

Ser twarogowy pétttusty 66 509 50 g

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Pasztet wieprzowy 135 509 0.4 opakowanie

Dzien 2 2025-09-07, niedziela
® 2199kcal B:120g-T:79g-W:261g
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

.‘. ?ukr};: 58 g Btonnik pokarmowy: 27 g Séd: 2452.25 mg Cholesterol: 163 mg Ttuszcze nasycone: 26 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 23.4

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), poledwica sopocka LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO, SELER, GLUTEN, SOJA, GORCZYCA), masto
(MLEKO), pomidor | Herbata z cytryng Produkt Kcal ~Masa  Miara
@® 438kcal B:20g-T:13g-W:62g Chleb pszenny (sktadniki: 156 609 60 g
a maka pszenna, woda,

om Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 454.24 mg drozdze, sdl)

Cholesterol: 46 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki

| d WW): 5.7
weglowodanowe ( ) Chleb pszenno-zytni 140 60g 2 kromka

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

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka
Sok z cytryny 1 69 1 tyzka
Il $niadanie
Serek wiejski (MLEKO), boréwki LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 225 kcal B:16g-T:89g-W:25¢ Produkt Kcal Masa Miara
& Cukry: 21g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 463.5 mg
on L
Cholesterol: 18 mg Ttuszcze nasycone: 2 g Wymienniki Serek wiejski 140 1509 1 mate )
weglowodanowe (WW): 2.1 opakowanie
Boréweki 86 150g 3 garsc

amerykanskie

Obiad

Rosét z makaronem (GLUTEN, SELER) | Uda z kurczaka  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
pieczone w rekawie z ziemniakami, suréwka z marchwi

| Kompot jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara
@® 812kcal B:59g-T:21g-W:103g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g
A : .
Cukry: 17 g Btonnik pokarmowy: 13 g Séd: 776.06 mg )
on
Cholesterol: 16 mg Ttuszcze nasycone: 3g Wymienniki Makaron pszenny 66 509 1 porcja
weglowodanowe (WW): 9
Cebula 3 1049 0.1 mata
sztuka
Natka pietruszki 0 19 0.1 tyzka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

marchew 20g, pietruszka 5g,
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
seler 5g, por 5g)
Kurczak udko 257 150g 15 porcja
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Marchew 33 100g 17 Srednia
sztuka
Jabtko 26 509 0.4 Srednia
sztuka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Woda 0 2509 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), serek Twéj smak LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO), kietbasa szynkowa, masto (MLEKO), pomidor
| Kakao (MLEKO) Produkt Kcal Masa  Miara
® 724kcal B:25g-T:38g-W:70g Chleb pszenno-zytni 233 100g 33 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka
en Cukry:17 g Bfonnik pokarmowy: 5g Séd: 758.45 mg pszenna, maka zytnia, kwas
Cholesterol: 83 mg Ttuszcze nasycone: 15g Wymienniki naturalny (maka zytnia, woda),
weglowodanowe (WW): 6.5 woda, drozdze, sol), cukier,

olej rzepakowy
Masto 72 109 1.4 tyzeczka

Serek $mietankowy (sktadniki: 182 759 3.8 tyzka
mleko pasteryzowane i
$mietana, sol, biatka mleka)

Kietbasa $laska z szynki 86 509 0.5 sztuka
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Kakao w proszku 1 59 0.5 tyzka
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

Dzien 3 2025-09-08, poniedziatek

@ 2057 kcal B:99g-T:72g-W:257¢g

.‘. ?ukr};z 46 g Btonnik pokarmowy: 17 g Séd: 1699.79 mg Cholesterol: 575 mg Ttuszcze nasycone: 28 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 24

DIETA tATWOSTRAWNA

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona 6 /26



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Sniadanie
Zacierka (GLUTEN, MLEKO) na mleku (MLEKO) | LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO),
twarozek (MLEKO) ze stonecznikiem, pomidor | Kawa Produkt Kcal Masa  Miara
zbozowa (GLUTEN)
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
0 762 kcal B:349g-T:249g-W:104 g
A . . Maka pszenna 109 309 30 g
om Cukry:17 g Btonnik pokarmowy:7 g Séd: 483.37 mg
Cholesterol: 87 mg Ttuszcze nasycone: 11g Wymienniki ) i )
weglowodanowe (WW): 9.7 Jajo kurze 14 10g9 0.2 Srednia
sztuka
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
Masto 72 1049 1.4 tyzeczka
Nasiona stonecznika 47 89 2 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka

Kawa zbozowa 18 59 1 tyzeczka

Il $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

Obiad

Krupnik ryzowy (GLUTEN, SELER | Makaron (GLUTEN)  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
z migsem mielonym i kapustg | Kompot truskawkowy

Produkt Kcal Masa Miara
0 776 kcal B:439g-T:349g-W:74¢g
A . . . - Ko$¢ wotowa 1 209 0.2 porcja
om Cukry: 5g Btonnik pokarmowy: 5g Sd6d:243.92 mg
Cholesterol: 434 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki o
weglowodanowe (WW): 6.9 Ryz biaty 70 20g 20 9
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja

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

Jajo kurze 140 100g 2 $rednia
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
sztuka

Makaron 260 70g¢ 0.7 filizanka
Wotowina mielona 198 100g 1 porcja
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Truskawki 6 20¢g 0.3 garsé

Kolacja

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

drobiowa, ogérek, satata | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara

@® 395kcal B:18g-T:13g-W:53¢g

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 905.5 mg Chieb pszenny (sktadniki 130 509 50 9

. ) Z o maka pszenna, woda,
Cholesterol: 54 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki drozdze, s6l)
weglowodanowe (WW): 4.9 !

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 14 tyzeczka
Szynka z indyka 63 509 33 plaster
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Ogodrek 1 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 4 2025-09-09, wtorek

0 2476 kcal B:116g-T:81g-W:324¢

.‘. (Cukr};: 32 g Btonnik pokarmowy: 23 g Séd: 1713.58 mg Cholesterol: 225 mg Ttuszcze nasycone: 30 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 30

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Ptatki ryzowe na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

(GLUTEN), szynka konserwowa, masto (MLEKO),
ogorek i satata | Kawa zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal ~Masa  Miara

@® 757kcal B:34g-T:18g-W: 1169
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Sniadanie

en Cukry: 159 Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 840.68 mg LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Cholesterol: 42 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki

weglowodanowe (WW): 11 Produkt Kcal Masa Miara
Mleko 2% 128 250g 1 szklanka
Ptatki ryzowe 172 509 4.2 tyzka
Chleb pszenny (sktadniki: 156 609 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sél)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sol), cukier,

olej rzepakowy

Szynka wieprzowa 62 509 50 g

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Ogorek 1 709 0.4 sztuka
Satata zielona 3 2049 4 lis¢
Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

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

Il $niadanie

Drozdzéwka (MLEKO, GLUTEN JAJA), jogurt naturalny ~ LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO)

Produkt Kcal Masa  Miara

0 384 kcal B:15g-T:11g-W:55¢g

& Cukry: 7g S6d: 69 mg Cholesterol: 20 mg Ttuszcze nasycone: Jogurt naturainy 92 150g 1 mate .

on opakowanie

3g Wymienniki weglowodanowe (WW): 5.5

Drozdzéwka z serem 292 100g 1 sztuka
(Lidl)

Obiad

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

risotto z sosem pomidorowym i natkg pietruszki |

Suréwka z kapusty pekiniskiej| Kompot jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara

@® 795kcal B:38g-T:28g-W:99g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20 g 20 g

.‘. Cukry: 8 g Btonnik pokarmowy: 13 g Sdéd: 160.1 mg
Cholesterol: 78 mg Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 8.6

Kasza jeczmienna pertowa 70 20¢g 17 tyzka

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

Cebula 3 1049 0.1 mata
sztuka
Ziemniaki 39 509 1 mata
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
sztuka
Wotowina mielona 95% 137 100g 0.9 porcja
chuda 5% ttusta
Passata pomidorowa 26 100g 67 tyzka
Ryz basmati 262 709 7 tyzka
Natka pietruszki 2 59 0.4 tyzka
Olej rzepakowy 177 209 2 tyzka
Kapusta pekinska 16 100g 2 lis¢
Marchew 17 509 0.8 Srednia
sztuka
Woda 0 2509 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), poledwica, mozzarella  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO), masto (MLEKO), pomidor, roszponka |
Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
6 541kcal B:30g-T:23g-W:54¢9 Chleb pszenno-zytni 116 509 1.7 kromka
- ] ) (GLUTEN) (sktadniki: maka
om Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 643.8 mg pszenna, maka zytnia, kwas
Cholesterol: 86 mg Ttuszcze nasycone: 13 g Wymienniki naturalny (maka zytnia,
weglowodanowe (WW): 5 woda), woda, drozdze, sél),
cukier, olej rzepakowy
Chleb pszenny (sktadniki: 130 509 50 g
maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)
Ser Mozzarella 150 5049 33 plaster
Poledwica wieprzowa 57 509 50 g
Masto 72 1049 1.4 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka
Roszponka 4 2049 20 g
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 5 2025-09-10, $roda
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

® 2046 kcal B:91g-T:69g-W:271g

.‘. Cukry: 37 g Btonnik pokarmowy: 18 g Séd: 1626.26 mg Cholesterol: 405 mg Ttuszcze nasycone: 26 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 25.3

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Ptatki jeczmienne (GLUTEN) na mleku (MLEKO) | LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Pieczywo mieszane (GLUTEN), poledwica, jajko
(JAJA), masto (MLEKO), pomidor, roszponka | Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
z cytryng
Mleko 2% 128 250g 1 szklanka
0 754 kcal B:39g-T:259-W:97¢g
A . ; Ptatki jeczmiennie 13 309 6 tyzeczka
om Cukry:19 g Btonnik pokarmowy:7 g Séd: 648.64 mg
Cholesterol: 252 mg Ttuszcze nasycone: 11 g Wymienniki o
weglowodanowe (WW): 9 Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 o]

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
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Jajo kurze 70 50 g 1 Srednia
sztuka
Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka
Roszponka 5 259 1 garsé
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka
Sok z cytryny 1 69 1 tyzka
Il $niadanie
Arbuz LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 45 kcal B:1g-T:0g-W:11g Produkt Kcal Masa Miara
o8 szgzﬁoza:;&wenémlfmwowy. 1g S6d:1.5mg Wymienniki Arbuz 45 150g 150 g

Obiad

Zupa jarzynowa (GLUTEN, SELER) | Pierogi gotowane z LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
serem i jogurtem greckim (JAJA, MLEKO, GLUTEN) |

Kompot truskawkowy Produkt Kcal Masa Miara
@® 758kcal B:36g-T:22g-W:103g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g
A . .
Cukry: 7 g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 124.72 m
[ T ry:/79g p y:o9 e] . -
Cholesterol: 109 mg Ttuszcze nasycone: 5g Wymienniki Ziemniaki 77 100g 2 z;:aka

weglowodanowe (WW): 9.8
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
Maka pszenna 364 100g 6.7 tyzka
Jajo kurze 28 20¢9 0.4 Srednia
sztuka

Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Ser twarogowy pétttusty 106 80g 2.7 plaster
Jogurt grecki 10% 49 409 2 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Truskawki 6 209 0.3 garsc

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), pieczeh wiedenska, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

masto (MLEKO), ogérek, satata rzymska | Kawa

zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal Masa  Miara

0 489 kcal B:15g-T:22g-W:60g Chleb pszenny (sktadniki: 130 50g9 50 g

a ) . maka pszenna, woda,
om Cukry:2 g Btonnik pokarmowy: 59 Séd: 851.4 mg . drozdze, s6l)
Cholesterol: 44 mg Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki
| d WW): 5.4
weglowodanowe ( ) 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

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pieczen wieprzowa 141 509 50 g
Ogoérek 1 709 0.4 sztuka
Satata rzymska 4 259 13 gars¢
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka

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

Dzien 6 2025-09-11, czwartek

® 2536kcal B:112g-T:88g-W:342g

.‘. ?ukr);: 112 g Btonnik pokarmowy: 34 g Séd: 3121.18 mg Cholesterol: 1779 mg Ttuszcze nasycone: 32 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 30.8

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025
DIETA tATWOSTRAWNA
Sniadanie

Kasza jaglana na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN), masto (MLEKO), paréwki, ogérek, satata |

Kawa zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal Masa  Miara
@® 798kcal B:30g-T:32g-W:100g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
A . .

Cukry: 14 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 949.28 m

o y- 149 p y:eg 9 ) .
Cholesterol: 81 mg Ttuszcze nasycone: 14 g Wymienniki Kasza jaglana n3 309 2 tyzka
weglowodanowe (WW): 9.2

Chleb pszenny (sktadniki: 156 609 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sél)

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 1.4 tyzeczka
Paréwki wieprzowe 161 60 g 2 sztuka
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Ogoérek 1 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

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

Il $niadanie
Jogurt natura'ny (MLEKO)' Banan LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 225 kcal B:7g-T:59g-W:41g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 25 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 70.53 mg
Cholesterol: 20 mg Ttuszcze nasycone: 3g Wymienniki Banan 134 150g 150 g
weglowodanowe (WW): 3.8

Jogurt naturalny 92 150g 6 tyzka
Obiad
Zupa jarzynowa (SELER) | Klops gotowany (JAJA, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
GLUTEN), ziemniaki, buraczki (GLUTEN) | Kompot
jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara
@® 624kcal B:359g-T:18g-W:87g Ko$¢ wotowa 1 20g 02  porcja
A . .
Cukry: 17 g Btonnik pok: :11g Séd: 1009.02
om UKy /9 Tionnik pokarmowy: 119 S° M9 Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

Cholesterol: 19 mg Ttuszcze nasycone: 3g Wymienniki

weglowodanowe (WW): 7.6 marchew 20g, pietruszka 5g,

seler 5g, por 5g)

Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
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
Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Buraki 63 150g 14 sztuka
Margaryna 72 109 0.7 tyzka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Woda 0 2509 1 szklanka
Jabtko 10 20¢9 0.2 mata
sztuka
Kolacja
Grahamka (GLUTEN), serek wiejski (MLEKO), miéd, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
migdaty (ORZECHY) | Boréwki | Kakao (MLEKO)
Produkt Kcal Masa Miara
@ 889kcal B:40g-T:33g-W:1l4g
.‘. Cukry: 55 g Btonnik pokarmowy: 11g Séd: 1092.35 mg Butka gfaf‘am"a 262 100g 15 mata sztuka
S = (sktadniki: maka pszenna
Cholesterol: 60 mg Ttuszcze nasycone: 11g Wymienniki .
. graham, woda, drozdze,
weglowodanowe (WW): 10.3 <5))
Serek wiejski (sktadniki: 140 150g 08 duze
twardg ziarnisty, opakowanie
Smietanka
pasteryzowana, sdl
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Migdaty ptatki 116 209 2 tyzka
Mioéd 76 259 21 tyzeczka
Boréwki amerykanskie 86 150g 3 gars¢
Mleko 2% 128 250g 1 szklanka
Kakao w proszku 1 59 0.5 tyzka

Dzieri 7 2025-09-12, piatek

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

0 2744 kcal B:121g-T:100g-W:360¢g

.‘. Cukry: 57 g Btonnik pokarmowy: 39 g Séd: 1879.44 mg Cholesterol: 919 mg Ttuszcze nasycone: 31g Wymienniki weglowodanowe
(WwW): 321

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Ryz na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN) LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
z pastg z jajka i koperku (JAJA, MLEKO), masto

(MLEKO), satata, pomidor | Kawa zbozowa Produkt Kcal Masa  Miara
@® 786kcal B:35g-T:27g-W:104¢g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
A . <
Cukry: 17 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 616.49 m
o8 ry:17.9 p y:e9 9 L
Cholesterol: 417 mg Ttuszcze nasycone: 12 g Wymienniki Ryz biaty 105 309 30 9
weglowodanowe (WW): 9.6
Chleb pszenno-zytni 140 60g 60 g

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

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

Jogurt naturalny 15 259 1 tyzka

Jajo kurze 140 100g 100 g

Masto 72 109 10 g

Satata zielona 3 209 4 lis¢

Koper swiezy 0 19 0.2 tyzeczka

Pomidor czerwony 13 709 0.6 $rednia
sztuka

Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

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

Il $niadanie
Zupa pomidorowa z makaronem (GLUTEN, MLEKO, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
SELER) | Smazone kotlety jajeczne (JAJA, MLEKO,
GLUTEN) z suréwka z pora, jabtka i marchwi (MLEKO) |  Produkt Kcal Masa  Miara
Herbata zielona
Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g
0 885 kcal B:379-T:299g-W:128¢g
N . ; Makaron pszenny 166 509 1 porcja
om Cukry:16 g Btonnik pokarmowy: 15 g Séd: 459.75 mg
Cholesterol: 408 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki ) )
weglowodanowe (WW): 11.3 Koncentrat pomidorowy 19 20¢9 0.8 tyzka
Smietana 18% 37 20g 08  tyzka
Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

marchew 20g, pietruszka 5g,

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Il $niadanie
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

seler 5g, por 5g)

Jajo kurze 140 100g 2 Srednia
sztuka

Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka

Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka

Butka pszenna 55 20¢9 0.3 sztuka

Butka tarta 72 20¢g 25 tyzka

Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka

Por 61 100g 2 kawatek

Marchew 17 50 ¢ 0.8 Srednia
sztuka

Jabtko 16 309 0.3 mata
sztuka

Smietana 18% 28 159 06  tyzka

Zielona herbata 0 2509 1 szklanka

Obiad

Barszcz czerwony (MLEKO) | Ryba gotowana (RYBA),  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
ziemniaki, suréwka z marchwi | Kompot jabtkowy

Produkt Kcal Masa Miara
@® 556kcal B:30g-T:20g-W:70g
.‘. Cukry: 19 g Btonnik pokarmowy: 11g Séd: 220.7 mg Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 9
Cholesterol: 65 mg Ttuszcze nasycone: 3g Wymienniki ]
weglowodanowe (WW): 5.9 Buraki 21 5049 0.5 sztuka
Cebula 3 1049 0.1 mata
sztuka
Smietana 18% 19 109 0.4 tyzka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
Miruna 82 100g 09 porcja
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Jabtko 26 509 0.4 srednia
sztuka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Marchew 33 100g 17 $rednia
sztuka
Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka
Woda 6] 2509 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), pasztet sojowy (SOJA,  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
SELER), ser biaty (MLEKO), masto (MLEKO), pomidor |
Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
® 517kcal  B:19g-T:249g-W:57g Chleb pszenny (sktadniki: 130 50g¢ 50 o]
a ) . maka pszenna, woda,
om Cukry: 4 g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 582.5 mg drozdze, sdl)
Cholesterol: 30 mg Ttuszcze nasycone: 7 g Wymienniki
| d WW): 5.2
weglowodanowe ( ) 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
Pasztet sojowy klasyczny 127 509 50 g
(Sante)
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Twardg potttusty (Pilos) 60 509 1.7 plaster
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 8 2025-09-13, sobota

™ 1924 kecal B:98g-T:64g-W:245¢

.‘. Cukry: 34 g Btonnik pokarmowy: 19 g Séd: 1881.4 mg Cholesterol: 259 mg Ttuszcze nasycone: 31g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 22.5

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Kasza manna na mleku (GLUTEN, MLEKO) | Pieczywo  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), poledwica,

mozzarella (MLEKO), pomidor | Kawa zboZzowa Produkt Kcal Masa  Miara

(GLUTEN)
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

0 837 kcal B:449-T:29g-W:1009g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Sniadanie

.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 817.48 mg
Cholesterol: 106 mg Ttuszcze nasycone: 16 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9.3

Il $niadanie
Arbuz
@® 45kcal B:1g-T:0g-W:11g

.‘. Cukry: 9 g Btonnik pokarmowy: 1g Séd: 1.5 mg Wymienniki
weglowodanowe (WW): 1.1

Obiad

Pomidorowa z ryzem (SELER, MLEKO) | Schab
pieczony w sosie wiasnym (GLUTEN, MLEKO),
ziemniaki, satata ze $mietang jogurtowa (MLEKO) |
Kompot truskawkowy

0 649 kcal B:35g-T:219-W:80g¢g

.‘. Cukry: 7 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 162.92 mg

Cholesterol: 100 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 7.3

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Kasza manna 108 30g 25 tyzka

Chleb pszenno-zytni 140 609 2 kromka

(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sol), cukier,

olej rzepakowy

Chleb pszenny (sktadniki: 156 609 60 g

maka pszenna, woda,

drozdze, sél)

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

Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

(sktadniki: zboza 78%

(jeczmien, zyto), cykoria)

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Arbuz 45 150g 15 plaster
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g

Ryz basmati 112 3049 3 tyzka

Smietana 18% 37 20g 0.8  tyzka

Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

marchew 20g, pietruszka 5g,

seler 5g, por 5g)

Koncentrat pomidorowy 10 109 0.4 tyzka

Schab wieprzowy 198 100g 100 g

Ziemniaki 193 2509 5 mata
sztuka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa
Maka pszenna 4 19
Smietana 18% 19 109
Satata zielona 21 140 g
Kwasna $mietana 12% 13 1049
Woda 0] 2509
Truskawki 6 20¢g
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z szynka z indyka, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
mastem (MLEKO), pomidor | Herbata zielona
Produkt Kcal  Masa
@® 39kcal B:18g-T:13g-W:53g
Chleb pszenny (sktadniki: 130 509

.‘. Cukry: 3 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 899.5 mg
Cholesterol: 54 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 4.9

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sdl),

cukier, olej rzepakowy

Szynka z indyka 63 509
Masto 72 109
Pomidor czerwony 13 709
Zielona herbata 0 2509

Dzien 9 2025-09-14, niedziela

0 1762 kcal B:91g-T:61g-W:2199g

Miara

0.1

0.4

140

0.3

Miara

50

17

33

14

0.6

tyzka

tyzka

tyzeczka

szklanka

gars¢

kromka

plaster
tyzeczka

Srednia
sztuka

szklanka

.‘. Cukry: 33 g Btonnik pokarmowy: 23 g Séd: 2573.08 mg Cholesterol: 163 mg Ttuszcze nasycone: 21g Wymienniki weglowodanowe

(WW): 19.6
DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka z indyka, masto  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO), ogérek, satata | Herbata zielona
Produkt Kcal Masa
0 444 kcal B:199g-T:14g-W:639g
Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g
maka pszenna, woda,

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Sniadanie

en Cukry:2g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 957.18 mg LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Cholesterol: 54 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki

weglowodanowe (WW): 5.9 Produkt Kcal Masa Miara

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 z indyka 63 509 33 plaster
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Ogodrek 1 709 0.4 sztuka
Zielona herbata 0 250g 1 szklanka
Il $niadanie
Kefir (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
o 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% 125 2509 250 g
Obiad
Zupa brokutowa (SELER, MLEKO) | Klops gotowany LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(JAJA, GLUTEN) ), ziemniaki, buraczki | | Kompot
jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara
® 772kcal B:42g-T:30g-W:91g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g
A : .
Cukry: 17 g Btonnik pokarmowy: 13 g Séd: 966.7 mg . .
on o
Cholesterol: 46 mg Tiuszcze nasycone: 6 g Wymienniki Smietana 18% 37 209 08 tyzka
weglowodanowe (WW): 7.8
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 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
Olej rzepakowy 177 209 2 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
sztuka
Buraki 63 1509 14 sztuka
Woda 0] 2509 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Kolacja
Grahamka (GLUTEN), masto (MLEKO), schab pieczony, LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
satata, pomidor | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
® 421kcal B:21g-T:13g-W:53g
.‘. Cukry:2g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 554.2 mg Butka grahamka (sktadniki: 262 100g 15 mata
. . o maka pszenna graham, woda, sztuka
Cholesterol: 51 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki drozdze, s6l)
weglowodanowe (WW): 4.7 '
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Schab wieprzowy chudy 72 509 50 g
Satata zielona 3 2049 4 lis¢
Pomidor czerwony 13 7049 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 10 2025-09-15, poniedziatek

® 1924 kcal B:104g-T:63g-W:237g

.‘. ?ukr);: 40 g Btonnik pokarmowy: 18 g Séd: 1186.75 mg Cholesterol: 138 mg Ttuszcze nasycone: 20 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 21.9

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Ptatki owsiane na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN), pasta z turiczyka i sera (JAJA, RYBA,

MLEKO), masto (MLEKO), ogérek | Kawa zbozowa Produkt Kcal Masa  Miara
(GLUTEN)
Mleko 2% 128 250g 1 szklanka
@® 758kcal B:45g-T:21g-W:99¢g
a . . Ptatki owsiane 14 309 3 tyzka

om Cukry:16 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 501.38 mg

Cholesterol: 65 mg Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki o

weglowodanowe (WW): 9.1 Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

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

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

Produkt Kcal Masa Miara
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy
Ser twarogowy pétttusty 66 509 17 plaster
TuAczyk w puszce w sosie 58 509 1.7 tyzka
wtasnym
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Ogorek 1 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka
(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)

Il $niadanie

Skyr waniliowy (MLEKO) LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

6 123 kcal B:14g-T:09-W:17¢9 Produkt Kcal Masa Miara

A L . .
Cukry: 17 g Séd: 90 mg Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.7
os Skyr waniliowy (sktadniki: 123 150g 1 opakowanie

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)
Obiad
Zupa koperkowa (SELER) | Migso wotowe gotowane LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN) z makaronem (GLUTEN) | Kompot jabtkowy
Produkt Kcal Masa Miara
@® 561kcal B:33g-T:19g-W:66g
.‘. Cukry: 6 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 73.73 mg Kosc wotowa ! 209 02 porcja
Cholesterol: 51 mg Ttuszcze nasycone: 3 g Wymienniki N .
Weg|owodanowe (WW) 6.2 Koper s'W|ezy (0] 1 g 0.2 iyzeczka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Wotowina antrykot 152 100g 1 porcja
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Makaron 297 80g 0.8 filizanka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Obiad

Kolacja

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

0 481 kcal B:129g-T:249g-W:56¢9

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 521.64 mg
Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 5

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Jabtko 10 20¢g 0.2 mata

sztuka

Woda 0 250g 1 szklanka

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Chleb pszenny (sktadniki: 130 50
maka pszenna, woda,

drozdze, sol)

50¢

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

pszenna, maka zytnia,

kwas naturalny (maka

zytnia, woda), woda,

drozdze, sél), cukier, olej

rzepakowy

509

Sante - Pasztet sojowy z 146 0.5
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)

579 opakowanie

Masto 72 1049 14 tyzeczka

Roszponka 209 0.8 garsé

Pomidory koktajlowe 709 0.7 garéé

Zielona herbata 250g 1 szklanka
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Tygodniowy plan positkéw 01.09.2025 - 07.09.2025

Wartosci $rednie (2 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

@ 2096 Energia

Biatko: 109 g - Tiuszcze: 68 g - Weglowodany: 272 g

01.09.2025, poniedziatek

02.09.2025, wtorek

03.09.2025, éroda

04.09.2025, czwartek

05.09.2025, piatek

06.09.2025, sobota

07.09.2025, niedziela

0_

0_

0_

0_

0_

@ 1993 kcal B:99g-T:57g-W: 284 g

o 2199 kcal B:120g-T:79g-W:261g

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_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,
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Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Sniadanie

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

@ 722keal B:359-T:18g-W: 1059

Il $niadanie

-Banan

@ 134 keal B:2g-T:0g-W:34g

Obiad

-Zupa kalafiorowa (SELER) |
Szynka gotowane (GLUTEN),
ziemniaki, buraczki | Kompot

@ 607 keal B:36g-T:14g-W:90g

Kolacja

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

@ 531kcal B:25g-T:24g-W:55g

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
poledwica sopocka (MLEKO,
SELER, GLUTEN, SOJA,
GORCZYCA), masto (MLEKO),
pomidor | Herbata z cytryng

@ 438kcal B:20g-T:13g-W:629

Il $niadanie

-Serek wiejski (MLEKO), boréwki

@ 225kcal B: 16 g-T:8g-W: 259

Obiad

-Rosét z makaronem (GLUTEN,
SELER) | Uda z kurczaka pieczone
w rekawie z ziemniakami, suréwka
z marchwi | Kompot jabtkowy

@ 812keal B:59g-T:21g-W: 103 g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
serek Twéj smak (MLEKO),
kietbasa szynkowa, masto
(MLEKO), pomidor | Kakao
(MLEKO)

o724kcal B:25g-T:38g-W:70g



Tygodniowy plan positkéw 08.09.2025 - 14.09.2025

Wartosci $rednie (7 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

@ 2220 Energia

Biatko: 104 g - Ttuszcze: 76 g - Weglowodany: 288 g

08.09.2025, poniedziatek

09.09.2025, wtorek

10.09.2025, $roda

11.09.2025, czwartek

12.09.2025, pigtek

13.09.2025, sobota

14.09.2025, niedziela

o 2057 kcal B:99g-T:72g-W:257 g

0 2476 kcal B:116 g-T:81g-W: 324 g

o 2046 kcal B:91g-T:69g-W:271g

@ 2536 keal B: 112g-T:88g-W:342¢g

@ 2744 keal B:121g-T:100g - W: 360 g

0 1924 kcal B:98g-T:64g-W:245g

0 1762 kcal B:91g-T:61g-W:219g

Sniadanie

-Zacierka (GLUTEN, MLEKO) na
mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), masto
(MLEKO), twarozek (MLEKO) ze
stonecznikiem, pomidor | Kawa
zbozowa (GLUTEN)

@ 762kcal B:34g-T:24g-W:104g

Il $niadanie

-Melon, Actimel (MLEKO)

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

Obiad

-Krupnik ryzowy (GLUTEN, SELER |
Makaron (GLUTEN) z migsem
mielonym i kapusta | Kompot
truskawkowy

@ 776 keal B: 43g-T:349-W: 74 g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), szynka drobiowa,
ogorek, satata | Herbata

0395kcal B:18g-T:13g-W:53g

Sniadanie

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

@ 757kcal B:34g-T:18g-W: 1169

Il $niadanie

-Drozdzéwka (MLEKO, GLUTEN
JAJA), jogurt naturalny (MLEKO)

0384kcal B:15g-T:11g-W:55¢g

Obiad

-Krupnik jeczmienny (GLUTEN,
SELER) | Gotowane risotto z sosem
pomidorowym i natka pietruszki |
Suréwka z kapusty pekiriskiej|
Kompot jabtkowy

@ 795 kcal B:38g-T:28g-W:99 g

Kolacja

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

o 541kcal B:30g-T:23g-W:54g

Sniadanie

-Ptatki jeczmienne (GLUTEN) na
mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), poledwica,
jajko (JAJA), masto (MLEKO),
pomidor, roszponka | Herbata z
cytryng

@ 754 keal B:39g-T:25g-W:97g

Il $niadanie

-Arbuz

@® 45keal B:1g-T:0g-W:11g

Obiad

-Zupa jarzynowa (GLUTEN, SELER)
| Pierogi gotowane z serem i
jogurtem greckim (JAJA, MLEKO,
GLUTEN) | Kompot truskawkowy

@ 758 keal B:36g-T:22g-W: 103 g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
pieczen wiederiska, masto
(MLEKO), ogérek, satata rzymska |
Kawa zbozowa (GLUTEN)

0489kcal B:159-T:22g-W:60g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Sniadanie

-Kasza jaglana na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), paréwki, ogérek,
satata | Kawa zbozowa (GLUTEN)

@ 798 keal B:30g-T:32g-W:100g

Il $niadanie

-Jogurt naturalny (MLEKO), Banan

@ 225kcal B:7g-T:59-W:41g

Obiad

-Zupa jarzynowa (SELER) | Klops
gotowany (JAJA, GLUTEN),
ziemniaki, buraczki (GLUTEN) |
Kompot jabtkowy

@ 624 keal B:35g-T:18g-W: 87g

Kolacja

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

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

-Ryz na mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN) z pasta z jajka
i koperku (JAJA, MLEKO), masto
(MLEKO), satata, pomidor | Kawa
zbozowa

@ 786 keal B:35g-T:27g-W:104g

Il $niadanie

-Zupa pomidorowa z makaronem
(GLUTEN, MLEKO, SELER) |
Smazone kotlety jajeczne (JAJA,
MLEKO, GLUTEN) z suréwka z
pora, jabtka i marchwi (MLEKO) |
Herbata zielona

@ 885keal B:37g-T:29g-W: 1289

Obiad

-Barszcz czerwony (MLEKO) | Ryba
gotowana (RYBA), ziemniaki,
suréwka z marchwi | Kompot
jabtkowy

@ 556 keal B:30g-T:20g-W:70g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
pasztet sojowy (SOJA, SELER), ser
biaty (MLEKO), masto (MLEKO),
pomidor | Herbata

o 517 kcal B:19g-T:24g-W:57¢g

Sniadanie

-Kasza manna na mleku (GLUTEN,
MLEKO) | Pieczywo mieszane
(GLUTEN), masto (MLEKO),
poledwica, mozzarella (MLEKO),
pomidor | Kawa zbozowa
(GLUTEN)

@ 837keal B:449g-T:29g-W:100g

Il $niadanie

-Arbuz

@® 45keal B:1g-T:0g-W:11g

Obiad

-Pomidorowa z ryzem (SELER,
MLEKO) | Schab pieczony w sosie
wiasnym (GLUTEN, MLEKO),
ziemniaki, satata ze Smietang
jogurtowa (MLEKO) | Kompot
truskawkowy

@ 649kcal B:35g-T:21g-W:80g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
szynka z indyka, mastem (MLEKO),
pomidor | Herbata zielona

0394kcal B:18g-T:13g-W:53g

Sniadanie

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

@ 444 keal B:19g-T:14g-W:63g

Il $niadanie

-Kefir (MLEKO)

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

Obiad

-Zupa brokutowa (SELER, MLEKO)
| Klops gotowany (JAJA,
GLUTEN) ), ziemniaki, buraczki | |
Kompot jabtkowy

@ 772kcal B: 429 -T:30g-W:91g

Kolacja

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

0421kca| B:21g-T:13g-W:53g



Tygodniowy plan positkéw 15.09.2025 - 15.09.2025

15.09.2025, poniedziatek

o 1924 kcal B:104g-T:63g-W:237g

Sniadanie

-Ptatki owsiane na mleku (MLEKO)
| Pieczywo mieszane (GLUTEN),
pasta z tunczyka i sera (JAJA,
RYBA, MLEKO), masto (MLEKO),
ogérek | Kawa zbozowa (GLUTEN)

@ 758keal B:459g-T:21g-W:99g

Il $niadanie

-Skyr waniliowy (MLEKO)

@ 123kcal B:14g-T:0g-W:17g

Obiad

-Zupa koperkowa (SELER) | Migso
wotowe gotowane (GLUTEN) z
makaronem (GLUTEN) | Kompot
jabtkowy

@ 561kcal B:33g-T:19g-W: 669

Kolacja

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

0481kca| B:12g-T:24g-W:56¢g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Wartosci $rednie (1 dni)
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 28.08.2025

@ 1924 Energia

Biatko: 104 g - Ttuszcze: 63 g - Weglowodany: 237 g



