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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Dzienne jadtospisy
Dzien 1 2024-10-31, czwartek

¥4 Codziennie (¥ 1672kcal B:69g-T:61g-W:236¢

.‘. Cukry: 46 g Btonnik pokarmowy: 29 g Séd: 1686.9 mg Tiuszcze nasycone: 19 g
DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Sniadanie

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

mastem (MLEKO), pomidorem i roszponkg | Kawa

zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal  Masa Miara

@ 548kcal B:22g-T:199g-W:73g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60g 17 kromka

- ) ) (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry: 3g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 163.38 mg Ttuszcze pszenna, woda, zytko
nasycone: 8 g ptatkowane, maka zytnia
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, sdl),

cukier, olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Jajo kurze 140 100g 2 $rednia
sztuka
Roszponka 4 20g9 0.8 garsé
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka

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

Drugie $niadanie

Jabtko LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

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

A . P
Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 1.5 m
on MUY 29 P =9 9 Jabtko 78  150g 14  matasztuka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Obiad

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Zupa ogérkowa (MLEKO SELER) | Duszone zeberkow  LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
sosie wtasnym (GLUTEN), ziemniaki, buraczki duszone

(GLUTEN)| Kompot jabtkowy

0687kca| B:32g-T:37g-W:629g

eu Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 11g Séd: 1503.02 mg
Ttuszcze nasycone: 9 g

Podwieczorek
Maslanka (MLEKO)

@® 9%0kcal B:6g-T:3g-W:24g

en Cukry:10 g Tiuszcze nasycone: 2 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Produkt Kcal Masa Miara

Ko$¢ wotowa 1 209 0.2 porcja

Smietana 18% 37 20¢9 0.8 tyzka

Ogorek kiszony il 100g 15 Srednia
sztuka

Whoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

marchew 20g, pietruszka 5g,

seler 5g, por 5g)

Zeberka wieprzowe bez 21 100g 100 g

kosci

Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka

Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka

Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka

Buraki 63 1509 14 sztuka

Margaryna 72 1049 0.7 tyzka

Maka pszenna 36 109 0.7 tyzka

Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka

Woda 6] 2509 1 szklanka

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Mlekovita - Maslanka 90 200g 0.5 opakowanie

naturalna (MLEKO)
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Kolacja

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

pomidor | Herbata czarna
Produkt Kcal Masa Miara
@® 268kcal B:8g-T:1g-W:57g
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)

ek Cukry:2g Btonnik pokarmowy: 6g Séd: 19 mg

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 wieprzowa 1 19 1 g
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzier 2 2024-11-01, piatek

¥4 codziennie (@ 1988 kcal B:104g-T:88g-W:204g
.‘. Cukry: 25 g Btonnik pokarmowy: 19 g Séd: 724.5 mg Tiuszcze nasycone: 36 g

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), poledwica miodowa LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(SELER, GLUTEN, SOJA, GORCZYCA), mozzarella
(MLEKO), masto (MLEKO), papryka, satata | Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
0 619 kcal B:33g-T:24g-W:72g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 17 kromka
. . ) (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry: 3 g Btonnik pokarmowy:7 g Sdéd: 328.98 mg Ttuszcze pszenna, woda, zytko
nasycone: 14 g ptatkowane, maka zytnia 2000,

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

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

zytnia, kwas naturalny (maka

zytnia, woda), woda, drozdze,

sol), cukier, olej rzepakowy

Masto 72 109 10 g

Poledwica 45 509 50 g
wieprzowa , miodowa" (MLEKO,
SELER, GLUTEN, SOJA,

GORCZYCA)
Ser Mozzarella 179 60 g 60 g
Papryka czerwona 18 709 70 g
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka
Drugie $niadanie
Skyr naturalny (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 91 kcal B:177g-T:0g-W:5¢g Produkt Kcal Masa Miara
.A. Cukry:59 56d: 90 mg Skyr naturalny (sktadniki: 91 150g 1 opakowanie

mleko pasteryzowane,
zywe kultury bakterii
jogurtowych:
Streptococcus
thermophilus,
Lactobacillus bulgaricus)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Obiad
Zupa jarzynowa (SELER, MLEKO) | Schab pieczony LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN), ziemniaki, satata ze $mietang jogurtowa
(MLEKO) | Kompot truskawkowy Produkt Kcal Masa  Miara
@® 685kcal B:33g-T:39g-W:54¢g Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g
A . P
Cukry: 5 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 154.92 mg Ttuszcze . .
on o,
nasycone: 12 g Smietana 18% 37 2049 0.8 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 133 159 1.5 tyzka
Ziemniaki 193 250g 250 g
Smietana 18% 37 20g 20 g
Satata zielona 15 100g 100 g
Kwasna $mietana 12% 27 209 20 g
Woda 0 250g 1 szklanka
Truskawki 6 209 20 g
Podwieczorek
Jogurt naturalny (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 92 kcal B:6g-T:3g-W:99g Produkt Kcal Masa Miara
.A- Cukry:99 S6d:94.5mg Thuszcze nasycone: 29 Jogurt naturalny 2% 92 1509 1 mate opakowanie

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona7 /32



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem drobiowym
(SOJA, GORCZYCA, SELER), mastem (MLEKO), satata,
pomidor| Herbata

0501kcal B:16g-T:21g-W:639g

.‘. Cukry: 3g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 56.1 mg Ttuszcze
nasycone: 8 g

Dzien 3 2024-11-02, sobota

¥4 Codziennie (¥ 1978 kcal B:98g-T:74g-W:239g

Produkt

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

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

Masto

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

Pomidor czerwony
Satata zielona

Czarna herbata

.‘. Cukry: 23 g Btonnik pokarmowy: 31g Séd: 1481.53 mg Ttuszcze nasycone: 25 g
DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Sniadanie

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

kietbasa krakowska, pomidor | Kawa zbozowa

(GLUTEN) Produkt Kcal Masa Miara

@® 505kcal B:22g-T:15g-W:72g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60¢g 17 kromka

. ) ) (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry: 3 g Btonnik pokarmowy: 8 g Sdéd: 400.58 mg Ttuszcze pszenna, woda, zytko
nasycone: 6 g 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

Kietbasa Krakowska sucha z 101 509 50 g

szynki

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

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

Drugie $niadanie
Pomarancza LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 95 kcal B:2g-T:0g-W:23¢g Produkt Kcal Masa Miara

A . -
Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 3 mg
os Pomarancza 95 150g 09 mata sztuka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona 9/ 32



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Obiad

Zupa pomidorowa z ryzem (SELER, MLEKO) | Filet LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

gotowany w sosie koperkowym (GLUTEN), ziemniaki,

suréwka z kapusty pekinskiej | Kompot jabtkowy Produkt Kcal ~Masa  Miara

@® 621kcal B:37g-T:19g-W:80¢g Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g

.‘. S:Sl;r():/:o:fe:g‘t gB’ronnik pokarmowy: 9 g Soéd: 143.95 mg Ttuszcze Ry2 biaty 70 204 20 g
Smietana 18% 37 20g 0.8  tyzka
Koncentrat pomidorowy 10 109 10 g
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Kurczak piers 120 100g 100 g
Koper Swiezy 2 59 5 g
Maka pszenna 18 59 5 g
Ziemniaki 193 250g 250 g
Kapusta pekinska 16 100g 100 g
Marchew 10 309 30 g
Jabtko 10 209 20 g
Olej rzepakowy 88 109 10 g
Woda 0 2509 1 szklanka
Jabtko 10 209 20 g
Podwieczorek
Serek wiejski (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
o 140 kcal B:159-T:8g-W:3g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Culry:69 S6d:462mg Thiszeze nasycone: 29 Serek wiejski 140 1509 1 mate opakowanie

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
poledwica, mozzarella (MLEKO), satata, ogérek |
Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
0 617 kcal B:22g-T:32g-W:61g Chleb razowy petnoziarnisty 138 5049 1.4 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka
en Cukry:2g Btonnik pokarmowy: 7 g S6d: 472 mg Tiuszcze pszenna, woda, zytko
nasycone: 13 g 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

Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Ser Mozzarella 150 5049 33 plaster
Satata zielona 3 2049 4 lis¢
Ogodrek il 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 4 2024-11-03, niedziela

¥4 Codziennie (¥ 1902kcal B:114g-T:49g-W:265¢g

.‘. Cukry: 43 g Btonnik pokarmowy: 26 g Séd: 1466.69 mg Ttuszcze nasycone: 20 g

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Sniadanie
Butka z ziarnem (GLUTEN) z poledwicyg, serkiem Twoj LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
smak (MLEKO), pomidor | Herbata

Produkt Kcal Masa Miara

@® 450kcal B:25g-T:11g-W:63g

.‘. Cukry: 4 g Btonnik pokarmowy: 1g Séd: 509.04 mg Ttuszcze Butka pszenna 273 100g 13 sztuka

nasycone: 6 g

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

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Drugie $niadanie

Borowki LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 86 kcal B:1g-T:1g-W:22¢9 Produkt Kcal Masa Miara

A . -
Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 1.5 mg
on Borowki amerykanskie 86 150g 150 g

Obiad

Ros6t z makaronem (GLUTEN, SELER) | Uda z kurczaka  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

pieczone, ziemniaki, mieszanka warzywna (GLUTEN) |

Kompot jab+kowy Produkt Kcal  Masa Miara

® 819kcal B:61g-T:19g-W:106¢g Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g

.‘. Cukry: 8 g Btonnik pokarmowy: 15 g Séd: 813.1mg Ttuszcze

nasycone: 4 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 2049 0.2 mata sztuka
Podwieczorek
Sante - Ciasteczka Zbozowe bez cukru (GLUTEN, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
MLEKO, SOJA)

Produkt Kcal Masa Miara
® 4kcal B:0g-T:0g-W:1g

Sante - Ciasteczka Zbozowe bez 4 19 1 g

cukru (GLUTEN, MLEKO, SOJA)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Kolacja

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

biaty (MLEKO), pomidor | Kakao (MLEKO)
Produkt Kcal Masa Miara
0 543 kcal B:279-T:179-W:74¢
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: 16 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 143.05 mg Tiuszcze
nasycone: 10 g

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 twarogowy potttusty 66 509 1.7 plaster
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 70 g

Kakao w proszku 1 59 0.5 tyzka
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

Dzien 5 2024-11-04, poniedziatek

¥4 Codziennie (¥ 2097 kcal B:120g-T:789g-W:246¢

.‘. Cukry: 44 g Btonnik pokarmowy: 25 g Séd: 2809.32 mg Ttuszcze nasycone: 25 g
DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Sniadanie

Grahamka (GLUTEN) z pastg z turiczyka (RYBA) i jajka  LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(JAJA), masto (MLEKO), ogérek | Herbata zielona
Produkt Kcal  Masa Miara
@ 653kcal B:37g-T:26g-W:669
Butka grahamka (sktadniki: 314 120g 120 g
maka pszenna graham,
woda, drozdze, sél)

.‘. Cukry: 3g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 728.8 mg Tiuszcze
nasycone: 8 g

Tuhczyk w puszce w sosie 81 709 70 g

wiasnym

Jajo kurze 70 509 1 $rednia
sztuka

Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka

Ogorek 27 180g 1 sztuka

Masto 72 109 10 g

Zielona herbata 0 250g 1 szklanka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024
Sniadanie

Drugie $niadanie

Skyr naturalny (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

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

o Cukry:5g 56d:30mg Skyr naturalny (sktadniki: 91 150g 1 opakowanie
mleko pasteryzowane,

zywe kultury bakterii

jogurtowych:

Streptococcus

thermophilus,

Lactobacillus bulgaricus)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Obiad

Zupa szczawiowa (GLUTEN, MLEKO, SELER) | Kotlety ~ LISTA SKtADNIKOW NA CALY PRZEPIS
jajeczne (JAJA, MLEKO, GLUTEN), ziemniaki, suréwka

z pora, jabtka i marchwi (MLEKO) | Kompot Produkt Kcal Masa  Miara

truskawkowy
Ko$¢ wotowa 1 209 0.2 porcja

0 708 kcal B:26g-T:25g-W:102¢g

N X . Szczaw 4 20¢9 0.2 filizanka
om Cukry:15g Btonnik pokarmowy: 11g Séd: 404.92 mg
Ttuszcze nasycone: 6 g _ .
Smietana 18% 19 109 0.4 tyzka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka

Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Jajo kurze 140 100g 2 Srednia
sztuka
Cebula 3 1049 0.1 mata
sztuka
Butka pszenna 55 20¢9 0.3 sztuka
Butka tarta 72 20¢g 25 tyzka
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Por 61 100g 2 kawatek
Marchew 17 509 0.8 Srednia
sztuka
Jabtko 16 309 0.3 mata
sztuka
Smietana 18% 19 109 0.4  tyzka
Woda 0 2509 1 szklanka
Truskawki 6 209 0.3 garsc
Podwieczorek
Maslanka (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 90 kcal B:6g-T:3g-W:24g¢g Produkt Kcal Masa Miara
.A- Cukry: 109 Thiszeze nasycone: 29 Mlekovita - Maslanka 90 200g 05 opakowanie

naturalna (MLEKO)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), poledwica sopocka, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

masto (MLEKO), satata, pomidor | Serek wiejski

(MLEKO) | Herbata Produkt Kcal Masa  Miara

@® 555kcal B:34g-T:24g-W:49g Chleb razowy 124 50¢9 50 g

A . -
Cukry: 11 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 1585.6 mg Ttuszcze L

on nasycone: 9 g Chleb pszenno-zytni 113 50g 50 g
Masto 72 109 10 g
Szynka wieprzowa 13% 95 509 50 g

ttuszczu w puszce

Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Serek wiejski 140 150g 150 g
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 6 2024-11-05, wtorek

¥4 Codziennie (¥ 1934kcal B:111g-T:649g-W:245g
.‘. Cukry: 54 g Btonnik pokarmowy: 29 g Séd: 2527.5 mg Tiuszcze nasycone: 219

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), kietbasa zywiecka, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

masto (MLEKO), pomidor | Herbata z cytryna
Produkt Kcal Masa Miara
@® 502kcal B:22g-T:169-W:69¢g

A . . . . Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 1.7 kromka
om Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 7 g S6d: 163.14 mg Ttuszcze (GLUTEN) (Sktadniki: maka

nasycone: 8 g 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, sél), cukier,

olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka

Kietbasa 112 509 50 g
wieprzowa ,,zywiecka"

Pomidor czerwony 13 7049 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka
Sok z cytryny 1 69 1 tyzka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona 16 / 32



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Drugie $niadanie

Mus owocowy LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 100 kcal B:1g-T:0g-W:24g9g Produkt Kcal Masa Miara
A .
Cukry: 20 g Btonnik pokarmowy: 1g
on Mus jabtkowy 100 200g 1 opakowanie
(OWOLOVO)

Obiad

Kapusniak (SELER, GLUTEN) | Klops pieczony (JAJA, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
GLUTEN) w sosie pieczarkowym (MLEKO), ziemniaki,

satatka szwedzka | Kompot jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara
@ 653kcal B:43g-T:23g-W:76g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g
A . .
Cukry: 13 g Bt k pok 114 g Séd: 1711 Tt
(7] n:s;Zone?4 : onnik pokarmowy: 14 g Sé mg Tiuszcze Kapusta biafa o5 100G 11 .
Whtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja

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

Maka pszenna 18 59 0.3 tyzka
Ziemniaki 77 100g 2 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
Pieczarki 18 80¢g 8 mata
sztuka
Smietana 18% 19 109 0.4  tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Ogorek konserwowy 23 100g 10 sztuka
Marchew 17 509 0.8 Srednia
sztuka
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Podwieczorek

Jogurt naturalny (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 92 kcal B:6g-T:3g-W:99g Produkt Kcal Masa Miara

A .

Cukry: 9g Séd: 94.5mg Tiuszcze nasycone: 2 g

o= Jogurt naturalny 2% 92 1509 1 mate opakowanie
Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
szynka z indyka, satatka z pomidorkéw i papryki |
Jogurt Skyr (MLEKO) | Herbata Czarna Produkt Kcal ~Masa  Miara

0 588kcal B:39g-T:21g-W:679g Chleb razowy petnoziarnisty 138 50¢ 14 kromka

a ) ) (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry:10 g Btonnik pokarmowy:7 g Séd: 558.86 mg Ttuszcze pszenna, woda, zytko
nasycone:7g ptatkowane, maka zytnia
2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sél),

cukier, olej rzepakowy

Szynka z indyka 55 509 33 plaster
Masto 72 1049 14 tyzeczka
Roszponka 4 2049 0.8 garsc
Pomidor czerwony 9 50¢ 0.3 sztuka
Papryka czerwona 13 509 0.7 mata

sztuka
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Sok z cytryny 1 69 1 tyzka
Skyr naturalny (sktadniki: 91 150g 150 g

mleko pasteryzowane, zywe

kultury bakterii jogurtowych:
Streptococcus thermophilus,
Lactobacillus bulgaricus)

Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 7 2024-11-06, Sroda

Y4 Codziennie (¥ 2057 kcal B:97g-T:79g-W:247¢g

.‘. Cukry: 59 g Btonnik pokarmowy: 34 g Sdéd: 3822.68 mg Ttuszcze nasycone: 219
DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Sniadanie

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

masto (MLEKO), ogérek kiszony | Kawa zbozowa

(GLUTEN) Produkt Kcal Masa  Miara

0 540 kcal B:159-T:21g-W:74¢g Chleb razowy petnoziarnisty 165 6049 17 kromka

. ] i (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry:1g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 1426.18 mg Ttuszcze pszenna, woda, zytko
nasycone: 9g ptatkowane, maka zytnia
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, sdl),

cukier, olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pieczen wieprzowa 141 509 50 g
Ogorek kiszony 8 709 1.1 $rednia
sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

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

Drugie $niadanie
Jogurt bez cukru (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 92 kcal B:6g-T:3g-W:9g Produkt Kcal Masa Miara

A <
Cukry: 9g Séd: 94.5mg Tiuszcze nasycone: 2 g
o= Jogurt naturalny 2% 92 1509 1 mate opakowanie

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Obiad

Barszcz z buraczkami (GLUTEN, MLEKO, SELER) | Ryba  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(RYBA) pieczona, ziemniaki, suréwka z kapusty

kiszonej Herbata czarna Produkt Kcal ~Masa  Miara

@® 748kcal B:39g-T:369g-W:75¢g Ko$¢ wotowa 1 20g 02  porcja

.‘. S:sl;r():/:oli:gs §+onnik pokarmowy: 16 g Séd: 12129 mg Ttuszcze Ziele angielskie 3 1g 1 Jiarenko
Lis¢ laurowy 3 19 1 lis¢
Pieprz czarny 3 19 1 szczypta
Smietana 18% 37 209 0.8  tyzka
Buraki 21 509 0.5 sztuka
Ziemniaki 77 100g 2 mata

sztuka

Wtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢9 1 porcja

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

Miruna 15 1409 13 porcja
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Maka pszenna 18 59 0.3 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Kapusta kiszona 29 1509 14 szklanka
Marchew 17 509 0.8 Srednia
sztuka
Jabtko 26 509 0.5 mata
sztuka
Olej rzepakowy 177 209 2 tyzka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Podwieczorek
Sante - Ciasteczka Zbozowe bez cukru (GLUTEN, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
MLEKO, SOJA)
Produkt Kcal Masa Miara
® 4kcal B:0g-T:0g-W:1g
Sante - Ciasteczka Zbozowe bez 4 19 1 g

cukru (GLUTEN, MLEKO, SOJA)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Kolacja
Grahamka (GLUTEN), serek wiejski (MLEKO) z LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
boréwkami i migdatami (ORZECHY) | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
o 672 kcal B:36g-T:20g-W:89¢
’ . . . -~ Serek wiejski (sktadniki: 140 150g 0.8 duze
om Cukry:34g B+onn!k pokarmowy: 10 g Sdéd: 1089.1 mg twardg ziarnisty, opakowanie
Ttuszcze nasycone: 5g $mietanka

pasteryzowana, sol

Boréwki amerykanskie 86 150g 150 g
Migdaty ptatki 58 1049 10 g
Butka grahamka 262 100g 15 mata sztuka

(sktadniki: maka pszenna
graham, woda, drozdze,
sél)

Czarna herbata 0] 2509 1 szklanka

Dzien 8 2024-11-07, czwartek

¥4 codziennie @ 2073kcal B:95g-T:67g-W:282g
.‘. Cukry: 68 g Bfonnik pokarmowy: 31g Séd: 1979.53 mg Ttuszcze nasycone: 24 g

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
hummus (SEZAM, SOJA, GORCZYCA, SELER),
rzodkiewka i satata | Kawa zbozowa (GLUTEN, MLEKQO)  Produkt Kcal Masa  Miara
@® 652kcal B:19g-T:29g-W:79g Chleb razowy 138 50¢g 14 kromka
a ) i petnoziarnisty (GLUTEN)
es Cukry:12g Bfonnik pokarmowy: 10 g S6d: 37813 mg Tiuszcze  (Sktadniki: maka pszenna,
nasycone: 9 g woda, zytko ptatkowane,

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

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

pszenna, maka zytnia,

kwas naturalny (maka

zytnia, woda), woda,

drozdze, sél), cukier, olej

rzepakowy

Sante - Hummus (SELER, 192 5849 0.5 opakowanie
GORCZYCA, SEZAM,

SOJA)
Masto 72 1049 14 tyzeczka
Rzodkiewka 1 709 47 sztuka
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Kawa zbozowa 18 59 1 tyzeczka
Mleko 2% 102 200g 0.8 szklanka
Drugie $niadanie
Mandarynka LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 80 kcal B:1g-T:0g-W:20¢g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 3g Séd: 3 mg Mandarynka 80 1509 21 s otuks

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Obiad

Krupnik z ryzem (SELER) | Szynka gotowana (GLUTEN), LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
ziemniaki, buraczki (GLUTEN) | Kompot wisniowy

Produkt Kcal Masa Miara

0 727 kcal B:40g-T:199g-W:105¢

& Cukry: 179 Blonnik pokarmowy: 129 S6d: 10146 mg Thuszcze ~ <Urczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g

nasycone: 4 g
Ryz biaty 70 209 20 g
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka

Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
Maka pszenna 36 109 0.7 tyzka
Szynka wieprzowa 123 100g 100 g
Ziemniaki 193 250g 250 g
Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka
Buraki 63 1509 14 sztuka
Margaryna 72 1049 10 g
Woda 0 250g 1 szklanka
Wiénie 10 2049 20 g

Podwieczorek

Jogurt natura|ny (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 92 kcal B:6g-T:3g-W:9g Produkt Kcal Masa Miara

A .
Cukry: 9g S6d: 94.5mg Ttuszcze nasycone: 2 g
o= Jogurt naturalny 2% 92 150g 1 mate opakowanie

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Kolacja

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

konserwowa, satata, pomidor | Kefir (MLEKO) | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
o 523 kcal B:289g-T:169-W:69¢9
Chleb razowy petnoziarnisty 138 50¢ 14 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka
pszenna, woda, zytko
ptatkowane, maka zytnia
2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)

.‘. Cukry: 14 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 489.3 mg Tiuszcze
nasycone: 9 g

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sdl),

cukier, olej rzepakowy

Masto 72 1049 1.4 tyzeczka
Szynka wieprzowa 62 509 50 g

Satata zielona 3 20¢g 4 lis¢
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Kefir 2% 120 240g 1 szklanka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 9 2024-11-08, pigtek

¥4 Codziennie (¥ 1884 kcal B:84g-T:59g-W:261g

.‘. Cukry: 51 g Btonnik pokarmowy: 29 g Séd: 1177.88 mg Ttuszcze nasycone: 21g

DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
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Sniadanie

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pastq z jajka (JAJA), ~ LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
tuniczyka (RYBA), ogérka kiszonego i jogurtu (MLEKO),
masto (MLEKO), satata | Kawa zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal ~Masa  Miara

@® 559kcal B:29g-T:17g-W:72g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60¢g 1.7
a . i (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry: 3 g Btonnik pokarmowy: 8 g S6d: 947.38 mg Ttuszcze pszenna, woda, zytko
nasycone: 7 g ptatkowane, maka zytnia
2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sdl),

cukier, olej rzepakowy

Jajo kurze 42 309 0.6
Tuhczyk w puszce w oleju 99 509 17
Jogurt naturalny 15 259 1
Ogorek kiszony 8 709 11
Satata zielona 3 20g9 4
Masto 72 109 1.4
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1

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

Drugie $niadanie

Melon LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

o 54 kcal B:1g-T:0g-W:14g Produkt Kcal Masa

A . p
Cukry: 12 g Btonnik pokarmowy: 1g Séd: 27 m
on MHY-129 P 19 ° Melon 54 150g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Obiad

Zupa grochowa (GLUTEN, SELER) | Gotowane risotto z  LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
sosem pomidorowym i natka pietruszki | Jabtko

pieczone | Kompot truskawkowy Produkt Kcal ~Masa  Miara
@ 743kcal B:38g-T:21g-W:104g Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g
A . .
Cukry: 26 g Btonnik pokarmowy: 13 g Séd: 94.4 mg Ttuszcze
on
nasycone: 4 g Groch 73 209 20 g
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Wotowina antrykot 152 100g 1 porcja
Koncentrat pomidorowy 19 209 0.8 tyzka
Ryz basmati 262 70¢g 7 tyzka
Natka pietruszki 2 59 0.4 tyzka
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Jabtko 104 200g 1 duza
sztuka

Woda 0 250g 1 szklanka
Truskawki 6 209 0.3 garsé

Podwieczorek

Wafle ryzowe z bragzowego ryzu LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

® 4kcal B:0g-T:0g-W:1g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. S6d:11mg Wafle ryzowe z brgzowego ryzu 4 19 1 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Kolacja

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

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

(MLEKO) | Kawa zbozowa (GLUTEN)

0 525 kcal B:17g-T:20g-W:709g

.‘. Cukry: 10 g Btonnik pokarmowy: 7g Séd: 108 mg Ttuszcze

nasycone: 10 g

Dzien 10 2024-11-09, sobota

¥4 Codziennie (¥ 2299kcal B:104g-T:95g-W:267g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal

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

zytnia, kwas naturalny (maka

zytnia, woda), woda, drozdze,

sol), cukier, olej rzepakowy

Chleb razowy petnoziarnisty 138
(GLUTEN) (Sktadniki: maka

pszenna, woda, zytko

ptatkowane, maka zytnia 2000,

kwas naturalny (maka zytnia,

woda), cukier, sdl, olej

rzepakowy)

Masto 72
Pasztet drobiowy(sktadniki: 80
woda, migso z kurczat
25,6%,skoryzkurczat

8,1%,watroba z kurczat7,0% olej
rzepakowy kasza
manna,sdl,biatko
sojowe,skrobia,warzywa
suszone,serwatka,mleko w
proszku,glukoza,hydrolizat,biatka
z kukurydzy,ekstrakt

drozdzowy)

Pomidor czerwony 13
Naturalny jogurt 92
Kawa zbozowa na wodzie 15

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

.‘. Cukry: 54 g Btonnik pokarmowy: 24 g Séd: 2987.38 mg Ttuszcze nasycone: 38 g
DIETA Z OGRANICZENIEM tATWOPRZYSWAJALNYCH WEGLOWODANOW
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
paréwki, ogérek kiszony | Herbata

Produkt Kcal Masa Miara
0 927 kcal B:31g-T:439g-W:105¢

O,
e Cukry: 14.g Btonnik pokarmowy: 9g Séd: 2102.78 mg Mieko 2% 128 2509 1 szklanka
Ttuszcze nasycone: 16 g
Kasza jaglana 113 309 2 tyzka

Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 17 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka

pszenna, woda, zytko

ptatkowane, maka zytnia

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, sél),

cukier, olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Paréwka 302 104g 2 sztuka
Ogorek kiszony 8 70 g 1.1 Srednia
sztuka

Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Drugie $niadanie

Jogurt bez cukru (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

6 92 kcal B:6g-T:3g-W:9g9 Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry:99 S56d:94.5mg Thuszcze nasycone: 2 Jogurt naturalny 2% 92 150g 1 mate opakowanie

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Obiad

Zupa kalafiorowa (SELER, MLEKO) | Schab gotowany  LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN), ziemniaki, satata ze $mietang (MLEKO) |

Kompot truskawkowy Produkt Kcal Masa  Miara

@ 697kcal B:36g-T:31g-W:73g Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g

.‘. S:sl;rzozeg 9Bg+onnik pokarmowy: 9 g Séd: 257.5 mg Ttuszcze Kalafior 25 100g 67 rozyczka
Smietana 18% 37 20g 0.8  tyzka
Witoszczyzna (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 72 209 25 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka

Satata zielona 15 100g 100 g
Kwasna $mietana 12% 27 209 11 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Truskawki 6 2049 0.3 garsc

Podwieczorek

Skyr naturalny (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

0 188 kcal B:9g-T:89g-W:21g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 21g S6d: 60 mg Ttuszcze nasycone: 59 Skyr naturalny 91 1509 1 opakowanie

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Kolacja

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

z indyka, satata, pomidor | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
0 396 kcal B:22g-T:11g-W:59¢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: 3g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 472.6 mg Ttuszcze
nasycone: 6 g

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 55 509 33 plaster
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Satata zielona 3 209 20 g
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Tygodniowy plan positkéow 28.10.2024 - 03.11.2024

Wartosci $rednie (4 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

@ 1885 Energia

Biatko: 96 g - Tiluszcze: 68 g - Weglowodany: 236 g

28.10.2024, poniedziatek

29.10.2024, wtorek

30.10.2024, sroda

31.10.2024, czwartek

01.11.2024, pigtek

02.11.2024, sobota

03.11.2024, niedziela

-
o-

-
o-

-
o-

‘H Codziennie
o 1672 kcal B:69g-T:61g-W:236¢g

‘H Codziennie
o 1988 kcal B: 104 g-T:88g-W:204 g

‘H Codziennie
o 1978 kcal B: 98 g-T:74g-W:239g

‘H Codziennie
o 1902 kcal B: 114 g-T: 49g-W:265¢g

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

0'

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

0'

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

0'

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Sniadanie

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

@ 548kcal B:22g-T:19g-W:73g

Drugie $niadanie
-Jabtko

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

Obiad

-Zupa ogérkowa (MLEKO SELER) |
Duszone zeberko w sosie wtasnym
(GLUTEN), ziemniaki, buraczki
duszone (GLUTEN)| Kompot
jabtkowy

@ 687 kcal B:329-T:37g-W: 629

Podwieczorek
-Maslanka (MLEKO)

@ 90keal B:6g-T:3g-W:24¢g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
szynka gotowana, pomidor |
Herbata czarna

@ 268kcal B:8g-T:1g-W:57g
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Sniadanie

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

@ 619kcal B:33g-T:24g-W:72g

Drugie $niadanie
-Skyr naturalny (MLEKO)

@® 9lkcal B:17g-T:0g-W:5g

Obiad

-Zupa jarzynowa (SELER, MLEKO) |
Schab pieczony (GLUTEN),
ziemniaki, satata ze Smietang
jogurtowa (MLEKO) | Kompot
truskawkowy

@ 685kcal B:33g-T:39g-W: 549

Podwieczorek
-Jogurt naturalny (MLEKO)

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

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pasztetem drobiowym (SOJA,
GORCZYCA, SELER), mastem
(MLEKO), satata, pomidor| Herbata

@ 501keal B:16g-T:21g-W: 63 g

Sniadanie

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

@ 505kcal B:22g-T:15g-W:72g

Drugie $niadanie
-Pomararicza

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

Obiad

-Zupa pomidorowa z ryzem
(SELER, MLEKO) | Filet gotowany
w sosie koperkowym (GLUTEN),
ziemniaki, suréwka z kapusty
pekinskiej | Kompot jabtkowy

® 621kcal B:37g-T:19g-W:80g

Podwieczorek
-Serek wiejski (MLEKO)

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

Kolacja

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

@ 617keal B:229-T:32g-W:61g

Sniadanie

-Butka z ziarnem (GLUTEN) z
poledwica, serkiem Twéj smak
(MLEKO), pomidor | Herbata

@ 450kcal B:25g-T:11g-W:63g

Drugie $niadanie
-Borowki

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

Obiad

-Rosé6t z makaronem (GLUTEN,
SELER) | Uda z kurczaka pieczone,
ziemniaki, mieszanka warzywna
(GLUTEN) | Kompot jabtkowy

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

Podwieczorek

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

(WX} B:0g-T:0g-W:1g
keal

Kolacja

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

@ 543keal B:27g-T:17g-W: 74 g



Tygodniowy plan positkow 04.11.2024 - 09.11.2024

Wartosci $rednie (6 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 25.10.2024

@ 2057 Energia

Biatko: 101 g - Ttuszcze: 73 g - Weglowodany: 258 g

04.11.2024, poniedziatek

05.11.2024, wtorek

06.11.2024, sroda

07.11.2024, czwartek

08.11.2024, piatek

09.11.2024, sobota

‘H Codziennie
o 2097 kcal B:120g-T: 78 g-W:246g

‘H Codziennie
o 1934 kcal B: 111g-T:64g-W:245¢g

‘H Codziennie
o 2057 kcal B:97g-T:79g-W:247g

‘H Codziennie
o 2073 kcal B:95g-T:67g-W:282g

‘H Codziennie
o 1884 kcal B: 84g-T:59g-W:261g

‘H Codziennie
o 2299 kcal B: 104g-T:95g-W:267 g

Sniadanie

-Grahamka (GLUTEN) z pastg z
turczyka (RYBA) i jajka (JAJA),
masto (MLEKO), ogérek | Herbata
zielona

@ 653kcal B:379-T:26g-W: 669

Drugie $niadanie
-Skyr naturalny (MLEKO)

@® 91kcal B:17g-T:0g-W:5g

Obiad

-Zupa szczawiowa (GLUTEN,
MLEKO, SELER) | Kotlety jajeczne
(JAJA, MLEKO, GLUTEN),
ziemniaki, suréwka z pora, jabtka i
marchwi (MLEKO) | Kompot
truskawkowy

@ 708 keal B:26g-T: 25g-W: 102 g

Podwieczorek
-Maslanka (MLEKO)

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

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
poledwica sopocka, masto
(MLEKO), satata, pomidor | Serek
wiejski (MLEKO) | Herbata

@ 555kcal B:34g-T:24g-W:49g

Sniadanie

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

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

Drugie $niadanie
-Mus owocowy

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

Obiad

-Kapusniak (SELER, GLUTEN) |
Klops pieczony (JAJA, GLUTEN) w
sosie pieczarkowym (MLEKO),
ziemniaki, satatka szwedzka |
Kompot jabtkowy

@ 653kcal B:43g-T:23g-W: 769

Podwieczorek
-Jogurt naturalny (MLEKO)

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

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), szynka z indyka,
satatka z pomidorkéw i papryki |
Jogurt Skyr (MLEKO) | Herbata
Czarna

@ 588keal B:39g-T:21g-W: 679

Sniadanie

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

@ 540kcal B:15g-T:21g-W: 74 g

Drugie $niadanie
-Jogurt bez cukru (MLEKO)

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

Obiad

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

@ 748keal B:39g-T:369-W: 759

Podwieczorek

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

(WX} B:0g-T:0g-W:1g
keal

Kolacja

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

@ 672 keal B:36g-T:20g-W:89g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), hummus (SEZAM,
SOJA, GORCZYCA, SELER),
rzodkiewka i satata | Kawa
zbozowa (GLUTEN, MLEKO)

@ 652kecal B:19g-T:29g-W:79g

Drugie $niadanie
-Mandarynka

@ 80kcal B:1g-T:0g-W:20g

Obiad

-Krupnik z ryzem (SELER) | Szynka
gotowana (GLUTEN), ziemniaki,
buraczki (GLUTEN) | Kompot
wisniowy

@ 727 keal B:40g-T:19g-W: 1059

Podwieczorek
-Jogurt naturalny (MLEKO)

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

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), szynka
konserwowa, satata, pomidor |
Kefir (MLEKO) | Herbata

@ 523kcal B:28g-T:169-W: 69 g
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Sniadanie

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

@ 559kcal B:29g-T:17g-W:72g

Drugie $niadanie
-Melon

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

Obiad

-Zupa grochowa (GLUTEN, SELER)
| Gotowane risotto z sosem
pomidorowym i natka pietruszki |
Jabtko pieczone | Kompot
truskawkowy

@ 743kcal B:38g-T:21g-W: 104 g

Podwieczorek

-Wafle ryzowe z bragzowego ryzu

(WX} B:0g-T:0g-W:1g
keal

Kolacja

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

@ 525kcal B:17g-T:20g-W:70g

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), paréwki, ogérek
kiszony | Herbata

@ 927 kcal B:31g-T: 43g-W: 105 g

Drugie $niadanie
-Jogurt bez cukru (MLEKO)

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

Obiad

-Zupa kalafiorowa (SELER,
MLEKO) | Schab gotowany
(GLUTEN), ziemniaki, satata ze
$mietang (MLEKO) | Kompot
truskawkowy

® 697 keal B:36g-T:31g-W:73g

Podwieczorek
-Skyr naturalny (MLEKO)

@ 188kcal B:9g-T:8g-W:21g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), szynka z indyka,
safata, pomidor | Herbata

@ 3% keal B:229-T:11g-W:59g



