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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Dzienne jadtospisy
Dzien 1 2025-10-16, czwartek

® 2143kcal B:110g-T:77g-W:264g

.‘. ?ukr))/: 51g Btonnik pokarmowy: 25 g Séd: 3007.73 mg Cholesterol: 128 mg Ttuszcze nasycone: 22 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 23.9

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Platki ryzowe na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN), pasztet sojowy (SOJA, GORCZYCA,

SELER), kietbasa krakowska, roszponka | Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
zielona
Mleko 2% 128 250g 1 szklanka
® 762kcal B:35g-T:25g-W:98¢g
A . ) Ptatki ryzowe 103 309 25 tyzka
om Cukry: 14 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 744.68 mg
Cholesterol: 20 mg Ttuszcze nasycone: 5g Wymienniki o
Chleb pszenno-zytni 279 1209 4 kromka

weglowodanowe (WW): 9.1 n
(GLUTEN) (sktadniki: maka

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

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

Kietbasa Krakowska sucha 101 509 50 g

z szynki
Roszponka 4 209 0.8 garsc
Zielona herbata 0 250g 1 szklanka
Drugie $niadanie
Serek wiejski (MLEKO) + boréwki LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 225 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
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Obiad
Barszcz biaty (SELER, MLEKO) | Duszone bitki LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
wieprzowe, kasza gryczana, mizeria (MLEKO) | Kompot
truskawkowy Produkt Kcal Masa  Miara
@® 681kcal B:37g-T:26g-W:83¢g Ko$¢ wotowa 1 20g 02  porcja
A . P
Cukry: 8 g Btonnik pokarmowy: 11g Séd: 826.45 mg . .
on o
Cholesterol: 177 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki Smietana 18% 47 259 L tyzka
weglowodanowe (WW): 7.2
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Whoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Szynka wieprzowa 123 100g 100 g
Cebula 10 30¢g 0.4 mata
sztuka
Olej rzepakowy 133 159 1.5 tyzka
Kasza gryczana palona 242 70g9 7 tyzka
Ogorek 19 125g 07 sztuka
Jogurt naturalny 15 259 1 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Truskawki 6 2049 0.3 garsc
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z szynkg z indyka, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
mastem (MLEKO) satata | Jogurt (MLEKO) | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
0476kca| B:22g-T:189g-W:58¢g
Chleb pszenny (sktadniki: 130 50g¢g 50 g

.‘. Cukry: 8 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 973.1 mg
Cholesterol: 73 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 5.4

maka pszenna, woda,
drozdze, sél)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sol), cukier,

olej rzepakowy

Szynka z indyka 63 509 33 plaster
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Jogurt naturalny 92 150g 6 tyzka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025
Dzien 2 2025-10-17, piagtek

0 2348 kcal B:949g-T:91g-W:302¢g

.‘. Cukry: 47 g Btonnik pokarmowy: 35 g Séd: 1770.25 mg Cholesterol: 134 mg Ttuszcze nasycone: 22 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 26.6

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Ptatki owsiane na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN) z pasta z twarogu (MLEKO), ogérka,

stonecznika i koperku | Herbata zielona Produkt Keal Masa  Miara
@ 663kcal B:34g-T:16g-W:98¢g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
A ; .

Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 468.57 m

o8 ry-log p y: 389 9 . . .
Cholesterol: 29 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki Platki owsiane 14 309 3 tyzka
weglowodanowe (WW): 9

Chleb pszenno-zytni 140 609 2 kromka

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

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

Ser twarogowy pétttusty 66 509 17 plaster
Ogodrek il 709 0.4 sztuka
Koper swiezy 2 59 1 tyzeczka
Nasiona stonecznika 47 89 2 tyzeczka
Zielona herbata 0 2509 1 szklanka

Drugie $niadanie

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

naturalny (MLEKO)
Produkt Kcal Masa Miara

@ 307kcal B:9g-T:13g-W:40g
Sante - Ciasteczka 216 509 50 g

.‘. Cukry: 13 g Btonnik pokarmowy: 3g Séd: 69 mg Cholesterol:

20 mg Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki weglowodanowe Zbozowe bez cukru

(GLUTEN, MLEKO, SOJA)

(Ww): 3.7
Jogurt naturalny 92 150g 1 mate
opakowanie
Obiad
Barszcz czerwony (MLEKO) | Pieczona ryba (RYBA, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
GLUTEN), ziemniaki, warzywa duszone | Kompot
jab’rkowy Produkt Kcal Masa Miara
@® 956kcal B:38g-T:45g-W:108¢ Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g
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Obiad

.‘. Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 18 g Séd: 633.58 mg
Cholesterol: 65 mg Ttuszcze nasycone: 5g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), pasztet drobiowy (SELER),

masto (MLEKO), pomidor | Kawa zbozowa

® 422kcal B:13g-T:17g-W:56g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Burak

Ziemniaki

Smietana 18%

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

Mirun

Butka

a

tarta

Olej rzepakowy

Sl

Maka

pszenna

Olej rzepakowy

Ziemniaki

Kapusta biata

Mieszanka warzyw
mrozona (sktadniki:
marchew, kalafior, fasolka
szparagowa zielona i

z6tta,

pasternak, groszek

zielony)

Olej rzepakowy

Woda

Jabtko

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 599.1mg Cholesterol: 22
mg Ttuszcze nasycone: 7 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 5

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Produkt

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

Chleb pszenno-zytni

Masto

Kcal

42

77

19

82

29

177

36

88

193

25

54

88

10

Pasztet drobiowy(sktadniki:

woda, mieso z kurczat
25,6%,skoryzkurczat

Masa

100 g

100 g

1049

359

100 g

8¢

209

19

109

1049

250 g

100 g

150 g

109

2509

209

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Kcal

130

13

72

80

8,1%,watroba z kurczat7,0% olej

rzepakowy kasza
manna,sdl,biatko

Miara
1 sztuka
100 g
0.4 tyzka
1 porcja
0.9 porcja
1 tyzka
2 tyzka
1 szczypta
0.7 tyzka
1 tyzka
5 mata sztuka
11 filizanka
0.5 mate
opakowanie
1 tyzka
1 szklanka
0.2 mata sztuka
Masa Miara
509 50 g
509 17 kromka
1049 14 tyzeczka
50¢g 0.5 mate
opakowanie



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Kolacja

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara

sojowe,skrobia,warzywa
suszone,serwatka,mleko w
proszku,glukoza,hydrolizat,biatka
z kukurydzy,ekstrakt

drozdzowy)

Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka

Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

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

Dzien 3 2025-10-18, sobota

@ 1642kcal B:92g-T:37g-W:244g

.‘. ?ukr};z 29 g Btonnik pokarmowy: 26 g Sdéd: 2109.56 mg Cholesterol: 188 mg Ttuszcze nasycone: 15 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 21.8

DIETA tATWOSTRAWNA

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

ogérek, satata | Herbata z cytryna Produkt Kcal Masa  Miara
@® 604kcal B:32g-T:11g-W:95¢ Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
A . i . <.
O Cholesteral 45 mo Twsscre nacycone: 49 Wymiemnid Kasza jaglana M3 309 2 ke
weglowodanowe (WW): 8.6

Chleb pszenny (sktadniki: 156  60g 60 g
maka pszenna, woda, drozdze,
sl)
Chleb pszenno-zytni 135 60 g 2 kromka
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Ogorek 1 709 0.4 sztuka
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Sok z cytryny 1 69 1 tyzka

Drugie $niadanie

Mlekovita - Maslanka naturalna (MLEKO) LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 O kcal B:0g-T:0g-W:0g Produkt Kcal Masa Miara
Mlekovita - Maslanka naturalna 0 19 1 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Drugie $niadanie
LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

(MLEKO)

Obiad

Pomidorowa z ryzem (SELER, MLEKO) | Filet z kurczaka LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

gotowany (GLUTEN, JAJA), ziemniaki, suréwka z

marchwi | Kompot truskawkowy Produkt Kcal Masa  Miara

@® 663kcal B:41g-T:13g-W:101g Ko$¢ wotowa 1 20g 02  porcja
.‘. Cukry: 14 g Btonnik pokarmowy: 13 g Séd: 494.2 mg

Cholesterol: 97 mg Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki Koncentrat pomidorowy 15 159 06  tyzka
weglowodanowe (WW): 8.8
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Smietana 18% 37 20g 08  tyzka
Ryz biaty 70 20¢g 20 g
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Kurczak (brojler) piers$ 144 100g 100 g
Maka pszenna 18 59 0.3 tyzka
Ziemniaki 193 2509 33 $rednia
sztuka
Marchew 50 150g 25 Srednia
sztuka

Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka
Woda 0 2509 1 szklanka
Truskawki 6 209 0.3 garsc

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), poledwiczanka z LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

warzywami, masto (MLEKO), satata | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara

0 374 kcal B:18g-T:12g-W:48¢g

e Btonnik pokarmowy: 59 S6d: 694.2 mg Cholesterol: 46 mg Chleb pszenny (sktadniki: ~ 130 509 50 g

T maka pszenna, woda, drozdze,
Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 4.4 s6))

Chleb pszenno-zytni 113 509 50 g
Masto 72 109 10 g
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Satata zielona 3 209 4 lis¢
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Kolacja
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 4 2025-10-19, niedziela

0 2195 kcal B:120g-T:90g-W:234¢g

.‘. (Cukr};: 41g Btonnik pokarmowy: 24 g Séd: 2362.07 mg Cholesterol: 162 mg Ttuszcze nasycone: 40 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 21

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), kietbasa zywiecka, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
mozzarella (MLEKO), masto (MLEKO), pomidor |
Herbata z cytryna Produkt Kcal Masa Miara
@® 659kcal B:35g-T:31g-W:65g9 Chleb pszenny (sktadniki: 156 60g 60 g
a maka pszenna, woda,

om Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 1048.26 mg drozdze, sdl)

Cholesterol: 61 mg Ttuszcze nasycone: 16 g Wymienniki

| d WW): 6
weglowodanowe ( ) Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 2 kromka

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

Masto 72 1049 14 tyzeczka

Kietbasa 12 509 50 g
wieprzowa ,,zywiecka"

Ser Mozzarella 150 50¢g 3.3 plaster
Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka

Czarna herbata 0 2509 1 szklanka
Sok z cytryny 1 69 1 tyzka

Drugie $niadanie

Jabtko LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

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

@ g:;ﬁﬁwfdingm?&%lﬁ?owyz 9 S6d:1.5mg Wymienniki Jabtko 78 150g 14 mata sztuka

Obiad

Rosét z makaronem (GLUTEN, SELER) | Uda z kurczaka  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
pieczone w rekawie, ziemniaki, satata ze Smietang
jogurtowa (MLEKO) | Kompot jabtkowy Produkt Keal Masa  Miara

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Obiad
6 657 kcal B:60g-T:13g-W:78¢g LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
ek Cukry: 6g Btonnik pokarmowy: 11g Séd: 752.36 mg Produkt Kcal Masa  Miara
Cholesterol: 24 mg Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 6.8 Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g
Makaron pszenny 166 50¢g 1 porcja
Cebula 2 59 0.1 mata
sztuka
Natka pietruszki 0] 19 0.1 tyzka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
Kurczak udko 257 1509 15 porcja
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Satata zielona 15 100g 100 g
Kwasna $mietana 12% 27 209 2.2 tyzeczka
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), serek  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Twéj smak (MLEKO), kietbasa wieprzowa, pomidor |

Kakao (MLEKO) Produkt Kcal Masa  Miara
@® 801kcal B:24g-T:47g-W:70g Chleb pszenno-zytni 233 100g 33 kromka
A i . (GLUTEN) (sktadniki: maka
eom Cukry:17 g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 559.95 mg pszenna, maka zytnia, kwas
Cholesterol: 77 mg Ttuszcze nasycone: 20 g Wymienniki naturalny (maka zytnia, woda),
weglowodanowe (WW): 6.5 woda, drozdze, sdl), cukier,

olej rzepakowy
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Kietbasa wieprzowa 163 509 50 g

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

Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Kakao w proszku 1 5¢g 0.5 tyzka
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

Dzien 5 2025-10-20, poniedziatek
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

0 1937 kcal B:67g-T:549g-W:3079g

.‘. Cukry: 69 g Btonnik pokarmowy: 27 g Séd: 1779.8 mg Cholesterol: 146 mg Tiuszcze nasycone: 24 g Wymienniki weglowodanowe
(WWw): 28

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie

Ptatki jeczmienne (GLUTEN) na mleku (MLEKO) | LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Pieczywo mieszane (GLUTEN), pieczeh wiedenska,

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

0 770 kcal B:29g-T:299g-W:100¢g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

A . .

Cukry: 18 g Btonnik pokarmowy: 9 g Séd: 1376.5 m

on ry 9 p y:99 g . . .
Cholesterol: 64 mg Ttuszcze nasycone: 13 g Wymienniki Platki jeczmiennie n3 309 6 tyzeczka
weglowodanowe (WW): 9.1

Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

Chleb pszenno-zytni 135 60 g 2 kromka
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pieczen wieprzowa 141 50¢9 50 g
Ogorek il 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa przygotowana 15 2509 1 szklanka

Drugie $niadanie

Mus owocowy LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

o 100 kcal B:1g-T:0g-W:24g9g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. SV:I;%;\IZC%E”::Vc;n(n\;\l;veik;gmowy: 19 Wymiennid Mus jabtkowy 100 200g 1 opakowanie
(OWOLOVO)

Obiad

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

Produkt Kcal Masa Miara
@® 640kcal B:19g-T:7g-W:131g
.‘. Cukry: 30 g Btonnik pokarmowy: 14 g Sdéd: 99.9 mg Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 9
Cholesterol: 29 mg Ttuszcze nasycone: 3g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 11.7 Ptatki owsiane 76 20 g 2 tyzka
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 59,
seler 5g, por 5g)
Ryz biaty 280 80g 80 g
Jabtko 104 200g 18 mata
sztuka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Jogurt naturalny 61 100g 4 tyzka
Truskawki 6 2049 0.3 garsc
Woda 0 2509 1 szklanka
Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), schab  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
pieczony, ogérek | Herbata

Produkt Kcal Masa Miara
0 428 kcal B:18g-T:179g-W:52¢g
én Cukry: 1g Btonnik pokarmowy: 4 g S6d: 303.4 mg Chleb pszenny (sktadniki: © 130 509 50 g
. . P maka pszenna, woda, drozdze,
Cholesterol: 53 mg Ttuszcze nasycone: 8 g Wymienniki s6l)
weglowodanowe (WW): 4.8
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 10 g

Schab wieprzowy 99 509 50 g
Ogoérek 1 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 6 2025-10-21, wtorek

@ 2183kcal B:92g-T:86g-W:269g

.‘. ?ukr};z 41g Btonnik pokarmowy: 13 g Séd: 2256.42 mg Cholesterol: 251 mg Ttuszcze nasycone: 37 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 25.6

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Ryz na mleku (MLEKO) | Butka z ziarnem (GLUTEN), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
masto (MLEKO), toso$ (RYBA), ogérek, rukola | dzem |
Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
@® 708kcal B:31g-T:19g-W:106g Ryz biaty 105 30g¢g 30 g
A . .
Cukry: 22 g Btonnik pokarmowy: 3 g Séd: 1241.5 m
(] y- 29 p y:39 9 o
Cholesterol: 63 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki Mieko 2% 128 2509 1 szklanka
weglowodanowe (WW): 10.4
Butka pszenna 273 100g 13 sztuka
Masto 72 109 1.4 tyzeczka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Sniadanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

tosos wedzony 79 509 2 plaster
Rukola 4 2049 1 garsc
Ogodrek il 709 0.4 sztuka
Dzem truskawkowy 38 259 2.5 tyzeczka

niskostodzony

Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Drugie $niadanie

Jogurt natura|ny LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

o 92 kcal B:5g9-T:59-W:7g9g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 7g S6d: 69 mg Cholesterol: 20 mg Ttuszcze nasycone: )
3g Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.7 Jogurt naturalny 92 1509 6 tyzka

Obiad

Zupa pomidorowa z makaronem (SELER, MLEKO, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

GLUTEN) | Schab pieczony (GLUTEN), ziemniaki,

marchew z groszkiem (MLEKO) | Kompot truskawkowy  Produkt Keal Masa  Miara

@ 886kcal B:40g-T:37g-W:103g Kurczak (brojler) grzbiet 27 2049 20 g

A : .
Cukry: 10 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 226.62 m .

o y- 109 P y:/79 9 . o .
Cholesterol: 112 mg Ttuszcze nasycone: 14 g Wymienniki Smietana 18% 37 209 08 tyzka
weglowodanowe (WW): 9.6

Makaron 186 509 0.5 filizanka
Koncentrat pomidorowy 10 10g9 0.4 tyzka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Schab wieprzowy 198 100g 100 g

Maka pszenna 4 19 1 g

Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Ziemniaki 193 250g 250 g

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Marchew z groszkiem 57 150g 150 g

Woda 0 2509 1 szklanka
Truskawki 6 209 20 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
pomidor, roszponka, kietbasa podwawelska | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
0 498 kcal B:16g-T:259g-W:54¢
Chleb pszenny (sktadniki: 130 50g¢g 50 g

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 719.3 mg Cholesterol:
57 mg Ttuszcze nasycone: 11g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 4.9

maka pszenna, woda,
drozdze, sél)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sol), cukier,

olej rzepakowy

Kietbasa wieprzowa 163 509 50 g

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Roszponka 4 209 0.8 garsé
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 7 2025-10-22, sroda

@ 1889 kcal B:101g-T:63g-W:238¢g

.‘. ?ukr};z 36 g Btonnik pokarmowy: 24 g Séd: 2814.54 mg Cholesterol: 79 mg Ttuszcze nasycone: 20 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 21.4

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Ptatki owsiane na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN), szynka wieprzowa, masto (MLEKO), satata |

Herbata z cytryng Produkt Kcal Masa Miara
@® 670kcal B:34g-T:20g-W:91g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
A . .

Cukry: 14 g Btonnik pokarmowy: 9 g Séd: 1181.66 m

o y- 149 p y:99 9 ) ) .
Cholesterol: 42 mg Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki Ptatki owsiane 14 309 3 tyzka
weglowodanowe (WW): 8.3

Chleb pszenny (sktadniki: 156 609 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sél)

Chleb pszenno-zytni 135 60 g 2 kromka
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Szynka wieprzowa 62 509 50 g

Satata zielona 3 209 4 lis¢
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Sok z cytryny 1 69 1 tyzka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025
Sniadanie

Drugie $niadanie
Skyr naturalny LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

6 91 kcal B:177g-T:0g-W:5¢9g Produkt Kcal Masa Miara

A L . .
Cukry: 5g S6d: 90 mg Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.5
os Skyr naturalny 91 150g 150 g

Obiad

Zupa jarzynowa (SELER) | Szynka gotowana (GLUTEN), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
ziemniaki, buraczki (GLUTEN) | Herbata zielona

Produkt Kcal Masa Miara
@® 644kcal B:39g-T:18g-W:86¢g
.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 10 g Séd: 1009.7 mg Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 9
Cholesterol: 16 mg Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 7.6 Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 59,
seler 5g, por 5g)
Szynka wieprzowa 123 100g 100 g
Maka pszenna 36 109 0.7 tyzka
Ziemniaki 193 250g 250 g
Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka
Buraki 63 150g 14 sztuka
Margaryna 72 109 10 g
Zielona herbata 0 2509 1 szklanka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), pasztet sojowy (SOJA), LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
masto (MLEKO), satata, pomidor | Herbata
Produkt Kcal  Masa Miara
@® 484kcal B:12g-T:25g-W:55¢g
.‘. Cukry: 3 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 533.18 mg Chleb pszenno—zy‘tn_! 16 509 17 kromka
) 8 2 (GLUTEN) (sktadniki: maka
Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki o
) pszenna, maka zytnia, kwas
weglowodanowe (WW): 5 A
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sdl),
cukier, olej rzepakowy
Chleb pszenny (sktadniki: 130 509 50 g
maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)
Sante - Pasztet sojowy z 150 58g¢g 29 tyzka

koperkiem (SOJA,
GORCZYCA, SELER)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Kolacja
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka
Satata zielona 3 2049 20 g
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 8 2025-10-23, czwartek

® 1751kcal B:90g-T:509g-W:244g

.‘. ?ukr);: 40 g Btonnik pokarmowy: 20 g Séd: 1326.06 mg Cholesterol: 179 mg Ttuszcze nasycone: 20 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 22.4

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Makaron (GLUTEN) na mleku | Pieczywo mieszane LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN), filet krélewski, masto (MLEKO), ogérek |
Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
® 717kcal B:32g-T:19g-W:105¢g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
A : .
Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 1068.98 mg
on
Cholesterol: 74 mg Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki Makaron 148 409 40 9
weglowodanowe (WW): 9.9
Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sol)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,

olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Szynka z indyka 63 509 33 plaster
Ogoérek 1 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Drugie $niadanie

Arbuz LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 45 kcal B:1g-T:0g-W:11g Produkt Kcal Masa Miara

on gvzgzﬁogar?;wgl(mliamwowy. 1g S6d:1.5mg Wymienniki Arbuz 45 1509 05 sorcja

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Drugie $niadanie

Obiad
Zupa koperkowa (SELER) | Klops gotowany (JAJA), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
ziemniaki, kalafior (GLUTEN) | Kompot jabtkowy
Produkt Kcal Masa Miara
@® 553kcal B:32g-T:17g-W:72¢g
.‘. Cukry: 9 g Btonnik pokarmowy: 9 g Séd: 222.18 mg Kosc wotowa ! 209 02 porcja
Cholesterol: 84 mg Ttuszcze nasycone: 3g Wymienniki o _
weglowodanowe (WW): 6.3 Koper Swiezy 0 19 0.2 tyzeczka
Ziemniaki 39 50 ¢ 1 mata
sztuka
Ziele angielskie 3 19 1 ziarenko
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja

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

topatka wieprzowa chuda 104 70g¢g 70 g

Indyk piers 33 309 0.3 porcja
Jajo kurze 7 59 0.1 Srednia
sztuka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Kalafior 38 150g 10 rézyczka
Butka tarta 29 89 1 tyzka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Woda 0 2509 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), ser LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
biaty (MLEKO), pomidor | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
0 437 kcal B:249g-T:13g-W:56¢9
Chleb pszenno-zytni 233 100g 33 kromka

eh Cukry:6g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 33.4 mg Cholesterol:
22 mg Ttuszcze nasycone: 8 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 5.1

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

Masto 72 10¢9 10 g
Twardg potttusty 120 100g 100 g
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Kolacja

Dzien 9 2025-10-24, pigtek

0 2372 kcal B:103g-T:86g-W:312¢g

.‘. Cukry: 73 g Btonnik pokarmowy: 30 g Séd: 1384.44 mg Cholesterol: 559 mg Ttuszcze nasycone: 41g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 28.2

DIETA tATWOSTRAWNA

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

Pieczywo mieszane (GLUTEN), jajko (JAJA), pomidor,
satata | dzem | Kawa zbozowa (GLUTEN) Produkt Keal ~Masa  Miara

Q 809kcal B:37g-T:26g-W:109¢g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
.‘. Cukry: 28 g Bfonnik pokarmowy: 8 g Séd: 610.58 mg

Cholesterol: 414 mg Ttuszcze nasycone: 12 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 10.1

Kasza manna 108 30g 25 tyzka

Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 2 kromka
maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sdl),

cukier, olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka

Jajo kurze 140 100g 2 $rednia
sztuka

Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka

Satata zielona 3 209 20 g

Dzem 100% owocoéw 36 259 1 tyzka

Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

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

Drugie $niadanie

Melon LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
® 54kcal B:1g-T:0g-W:1l4g Produkt Kcal Masa Miara
A . 2 . S
Cukry: 12 g Btonnik pokarmowy: 1g Séd: 27 mg Wymienniki
on
weglowodanowe (WW): 1.3 Melon 54 1509 150 g
Obiad
Krupnik jeczmienny (GLUTEN, SELER) | Gotowany LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

makaron (GLUTEN) z serem (MLEKO), mastem

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Obiad
(MLEKO) i jabtkiem | Kompot truskawkowy

0 838 kcal B:379g-T:249g-W:130g
.‘. Cukry: 31g Btonnik pokarmowy: 17 g Séd: 136.7 mg

Cholesterol: 76 mg Ttuszcze nasycone: 13 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 11.4

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), pasztet
drobiowy (SOJA, GORCZYCA, SELER), mozzarella
(MLEKO), pomidor | Herbata

@® 671kcal B:29g-T:36g-W:59g

.‘. Cukry: 3 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 610.16 mg Cholesterol:

69 mg Ttuszcze nasycone: 16 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 5.5

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt
Kurczak (brojler) grzbiet
Kasza jeczmienna pertowa

Ziemniaki

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

Makaron pszenny
Ser twarogowy pétttusty
Masto

Jabtko

Woda

Jabtko

Kcal

27

70

77

265

132

143

104

10

Masa

209

2049

100 g

35¢9

80¢g

100 g

209

200¢

2509

209

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Chleb pszenny (sktadniki: maka

pszenna, woda, drozdze, sél)

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

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

Pasztet drobiowy(sktadniki:
woda, mieso z kurczat
25,6%,skoryzkurczat
8,1%,watroba z kurczat7,0% o
rzepakowy kasza
manna,sol,biatko
sojowe,skrobia,warzywa
suszone,serwatka,mleko w

lej

proszku,glukoza,hydrolizat,biatka

z kukurydzy,ekstrakt
drozdzowy)

Ser Mozzarella
Masto
Pomidor czerwony

Czarna herbata

Strona 19/ 24

Kcal

130

16

160

179

72

13

Miara

33

29

1

1

0.1

Masa

509

509

100 g

60 g

109

709

2509

g
tyzka

mata
sztuka

porcja

porcja

plaster

tyzeczka

duza
sztuka

szklanka

Srednia
sztuka

Miara

50 g

17 kromka

100 g

4 plaster

1.4 tyzeczka

0.4 sztuka

1 szklanka



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

Kolacja
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Sok z cytryny 1 6g 1 tyzka

Dzien 10 2025-10-25, sobota

6 1961kcal B:102g-T:629g-W:259¢9

.‘. (Cukr};: 47 g Btonnik pokarmowy: 28 g Séd: 2678.14 mg Cholesterol: 152 mg Ttuszcze nasycone: 25 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 23.1

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie

Kasza jeczmienna na mleku (MLEKO, GLUTEN) | LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO),

poledwica, pomidor, satata | Herbata Produkt Kcal Masa  Miara

@® 703kcal B:33g-T:18g-W:104g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

.‘. Cukry: 15 g Bfonnik pokarmowy: 13 g Séd: 921.8 mg
Cholesterol: 66 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9.1

Kasza jeczmienna pertowa 141 4049 33 tyzka

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

Chleb pszenno-zytni 135 60 g 2 kromka
Masto 72 109 14 tyzeczka
Poledwica wieprzowa 57 509 50 g
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Satata mastowa 3 209 0.7 garsc
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Drugie $niadanie

Kefir (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

o 125 kcal B:9g-T:59-W:12¢ 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 1 szklanka

Obiad

Zupa jarzynowa (GLUTEN, MLEKO, SELER) | Klops LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

gotowany (JAJA, GLUTEN) w sosie pomidorowym

(MLEKO), ziemniaki, buraczki (GLUTEN) | Kompot Produkt Kcal Masa  Miara

wisniowy
Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Obiad
6 751kcal B:41g-T:279g-W:93¢g LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
ek Cukry:19g Btonnik pokarmowy: 12 g Séd: 998.74 mg Produkt Kcal Masa  Miara
Cholesterol: 52 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 8.1 Smietana 18% 37 20g 08 tyzka
Kapusta biata 5 209 0.2 filizanka
Groszek zielony konserwowy 12 209 13 tyzka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka
Szynka wieprzowa 123 100g 100 g
Jajo kurze 7 59 0.1 Srednia
sztuka
Maka pszenna 18 59 0.3 tyzka
Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka
Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka
Koncentrat pomidorowy 5 59 0.2 tyzka
Smietana 18% 19 109 0.4  tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Buraki 63 1509 14 sztuka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Woda 0 2509 1 szklanka
Wisnie 10 20¢g 20 g
Kolacja

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

wieprzowa, satata | Herbata z cytryna
Produkt Kcal Masa Miara
O 383 kcal B:20g-T:12g-W:50¢g
Chleb pszenno-zytni 116 50¢9 17 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sél), cukier,

.‘. Cukry: 1g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 662.6 mg
Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 4.7

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Kolacja
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara

olej rzepakowy

Chleb pszenny (sktadniki: 130 509 50 g
maka pszenna, woda,
drozdze, sol)

Masto 72 109 14 tyzeczka
Szynka wieprzowa 62 509 50 g

Satata zielona 3 209 4 lis¢
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Tygodniowy plan positkéw 13.10.2025 - 19.10.2025

Wartosci érednie (4 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

@ 2082Energia

Biatko: 104 g - Ttuszcze: 73 g - Weglowodany: 261 g

13.10.2025, poniedziatek

14.10.2025, wtorek

15.10.2025, éroda

16.10.2025, czwartek

17.10.2025, piatek

18.10.2025, sobota

19.10.2025, niedziela

0_

0_

0_

0 2143 kcal B:110g-T:77g-W: 264 g

o 2348 kcal B:94g-T:91g-W:302g

0 1642 kcal B:92g-T:37g-W:244¢g

o 2195 kcal B:120g-T:90g-W:234g

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

0'

Brak programu

o_

Brak programu

o_
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Sniadanie

-Ptatki ryzowe na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN),
pasztet sojowy (SOJA,
GORCZYCA, SELER), kietbasa
krakowska, roszponka | Herbata
zielona

@ 762kcal B:359-T:259-W:98g

Drugie $niadanie

-Serek wiejski (MLEKO) + boréwki

0225kcal B:16g-T:8g-W:25g

Obiad

-Barszcz biaty (SELER, MLEKO) |
Duszone bitki wieprzowe, kasza
gryczana, mizeria (MLEKO) |
Kompot truskawkowy

@ 681kcal B:37g-T:26g-W:83g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
szynka z indyka, mastem (MLEKO)
satata | Jogurt (MLEKO) | Herbata

0476kca| B:22g-T:18g-W:58¢g
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Sniadanie

-Ptatki owsiane na mleku (MLEKO)
| Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pasta z twarogu (MLEKO), ogérka,
stonecznika i koperku | Herbata
zielona

@ 663kcal B:34g-T:16g-W: 98 g

Drugie $niadanie

-Ciasteczka bez cukru Sante
(GLUTEN), Jogurt naturalny
(MLEKO)

@ 307keal B:9g-T:13g-W:40g

Obiad

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

@ 956 kcal B:38g-T:45g-W: 108 g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
pasztet drobiowy (SELER), masto
(MLEKO), pomidor | Kawa zbozowa

0422kcal B:13g-T:17g-W:569g

Sniadanie

-Kasza jaglana na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN),
poledwica sopocka, masto
(MLEKO), ogérek, satata | Herbata

z cytryng

@ 604 keal B:329g-T:11g-W:959

Drugie $niadanie
-Mlekovita - Maslanka naturalna
(MLEKO)

@ Okeal B:0g-T:0g-W:0g

Obiad

-Pomidorowa z ryzem (SELER,
MLEKO) | Filet z kurczaka
gotowany (GLUTEN, JAJA),
ziemniaki, suréwka z marchwi |
Kompot truskawkowy

@ 663 keal B:41g-T:13g-W:101g

Kolacja

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

0374kcal B:18g-T:12g-W:48¢g

Sniadanie

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

@ 659keal B:35g-T:31g-W: 659

Drugie $niadanie

-Jabtko

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

Obiad

-Rosé6t z makaronem (GLUTEN,
SELER) | Uda z kurczaka pieczone
w rekawie, ziemniaki, satata ze
$mietang jogurtowa (MLEKO) |
Kompot jabtkowy

@ 657 keal B:60g-T:13g-W:78g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), serek Twdj smak
(MLEKO), kietbasa wieprzowa,
pomidor | Kakao (MLEKO)

o 801kcal B:24g-T:47g-W:70g



Tygodniowy plan positkow 20.10.2025 - 25.10.2025

Wartosci $rednie (6 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 08.10.2025

@ 2015 Energia

20.10.2025, poniedziatek

21.10.2025, wtorek

22.10.2025, sroda

23.10.2025, czwartek

24.10.2025, piatek

25.10.2025, sobota

o 1937 kcal B:67g-T:54g-W:307 g

o 2183 kcal B:92g-T:86g-W:269¢g

@ 1889kcal B:101g-T:63g-W: 2389

@ 1751keal B:90g-T: 50 g - W: 244 g

0 2372 kcal B:103g-T:86g-W:312g

o 1961kcal B:102g-T:62g-W:259 g

Sniadanie

-Ptatki jeczmienne (GLUTEN) na
mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), pieczen
wiedenska, masto (MLEKO),
ogérek | Kawa zbozowa (GLUTEN)

@ 770 keal B:29g-T:29g-W:100g

Drugie $niadanie

-Mus owocowy

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

Obiad

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

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

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), schab pieczony,
ogérek | Herbata

@ 428kcal B:18g-T:17g-W: 529

Sniadanie

-Ryz na mleku (MLEKO) | Butka z
ziarnem (GLUTEN), masto
(MLEKO), toso$ (RYBA), ogérek,
rukola | dzem | Herbata

@ 708 kcal B:31g-T:19g-W:106 g

Drugie $niadanie

-Jogurt naturalny

@ 92kcal B:5g-T:59-W:7g

Obiad

-Zupa pomidorowa z makaronem
(SELER, MLEKO, GLUTEN) | Schab
pieczony (GLUTEN), ziemniaki,
marchew z groszkiem (MLEKO) |
Kompot truskawkowy

@ 886kcal B:40g-T:37g-W:103g

Kolacja

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

@ 498kcal B:16g-T:259-W: 54 g

Sniadanie

-Ptatki owsiane na mleku (MLEKO)
| Pieczywo mieszane (GLUTEN),
szynka wieprzowa, masto
(MLEKO), satata | Herbata z
cytryna

@ 670keal B:349-T:20g-W:91g

Drugie $niadanie

-Skyr naturalny

@® 9lkeal B:17g-T:0g-W:5g

Obiad

-Zupa jarzynowa (SELER) | Szynka
gotowana (GLUTEN), ziemniaki,
buraczki (GLUTEN) | Herbata
zielona

@ 644 kcal B:39g-T:18g-W:869

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
pasztet sojowy (SOJA), masto
(MLEKO), satata, pomidor |
Herbata

o484kcal B:12g-T:259-W:55¢g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Sniadanie

-Makaron (GLUTEN) na mleku |
Pieczywo mieszane (GLUTEN),
filet krélewski, masto (MLEKO),
ogérek | Herbata

@ 717keal B:32g-T:19g-W: 1059

Drugie $niadanie

-Arbuz

@® 45keal B:1g-T:0g-W:11g

Obiad

-Zupa koperkowa (SELER) | Klops
gotowany (JAJA), ziemniaki,
kalafior (GLUTEN) | Kompot
jabtkowy

@ 553kcal B:32g-T:17g-W: 729

Kolacja

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

o437kcal B:24g-T:13g-W:56¢9
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Sniadanie

-Kasza manna (GLUTEN) na mleku
(GLUTEN, MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), jajko (JAJA),
pomidor, satata | dzem | Kawa
zbozowa (GLUTEN)

@ 809kcal B:37g-T:26g-W:109 g

Drugie $niadanie

-Melon

@ 54keal B:1g-T:0g-W:14g

Obiad

-Krupnik jeczmienny (GLUTEN,
SELER) | Gotowany makaron
(GLUTEN) z serem (MLEKO),
mastem (MLEKO) i jabtkiem |
Kompot truskawkowy

@ 838kcal B:37g-T:24g-W:130g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), pasztet drobiowy
(SOJA, GORCZYCA, SELER),
mozzarella (MLEKO), pomidor |
Herbata

o 671kcal B:29g-T:36g-W:599g

Sniadanie

-Kasza jeczmienna na mleku
(MLEKO, GLUTEN) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), masto
(MLEKO), polgdwica, pomidor,
safata | Herbata

@ 703 keal B:33g-T:18g-W: 104 g

Drugie $niadanie

-Kefir (MLEKO)

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

Obiad

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

@ 751kcal B:41g-T:27g-W:93g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), szynka
wieprzowa, satata | Herbata z
cytryng

@ 383kcal B:20g-T:12g-W:50g

Biatko: 92 g - Ttuszcze: 66 g - Weglowodany: 2719



