Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

HARMONOGRAM

DZIEN 1 - 2023-12-06, Sroda

Energia: 2032 kcal - Biatko: 99 g « Ttuszcze: 67 g « Weglowodany: 267 g « Cukry: 47 g « Btonnik pokarmowy: 33 g -«
S6d: 2611.82 mg « Thuszcze nasycone: 24 g

Dieta:DIETA PODSTAWOWA

Sniadanie, 00:00

Produkt

Mleko 2%

Makaron pszenny
Chleb razowy

Chleb pszenno-zytni

Masto
Jajo kurze

Roszponka
Pomidor czerwony
Kawa zbozowa w proszku

Mleko 2%

Kcal: 931 +B:44g+T:29g-W:125g*

tel.:

Kcal
128
99
217
135
72

140

13
22
102

Masa
250 g
30g
60g
60g
10g

100 g
20g
70g

6g
200 g

Miara domowa

1
0.6
1.7

2
1.4

2

0.8

0.4
1

0.8

szklanka
porcja
kromka
kromka
tyzeczka

$rednia
sztuka

garsc
sztuka
tyzka

szklanka

Cuk.:26g+Bt:10g+Na: 724 mg+Ttnas.: 14 g

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

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

Sposéb przygotowania:

Strona 1 Powered by qllow(eai



Obiad, 00:00
Produkt Kcal Masa
Kos¢ wotowa 1 20g
Groch 109 30g
Marchew 13 40g
Seler korzen 3 10¢g
Pietruszka korzen 4 10g
Por 6 10¢g
Cebula 3 10g
Ziemniaki 6 10g
Maka pszenna 4 g
Ziemniaki 58 100 g
Maka ziemniaczana 71 20g
Jajo kurze 28 20g
Szynka wieprzowa 123 100 g
Cebula 10 30g
Olej rzepakowy 44 5g
Kapusta kiszona 19 100 g
Marchew 17 50g
Olej rzepakowy 88 10g
Zielona herbata 0 250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Mia

ra domowa
0.2 porcja
0.2 filizanka

07 Srednia
sztuka

0.2 plaster
0.1 sztuka
0.2 kawatek

01 mata
sztuka

02 mata
sztuka

0.1 tyzka

mata
sztuka

1.7 tyzeczka

04 Srednia
sztuka

100 g

04 mata
sztuka

0.5 tyzka
0.9 szklanka

Srednia
0.8 sztuka

1 tyzka

1 szklanka

Kcal: 607 +B:40g-T:22g+W:68 g+ Cuk.:10g+Bt.: 17 g+ Na: 1562 mg+Tt.nas.:3 g

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal Masa
Chleb razowy 181 50g
Chleb pszenno-zytni 113 50g
Masto 72 10g
Pasztet drobiowy

,Podlaski" (GLUTEN, SOJA, 80 50g
MLEKO)

Pomidory koktajlowe 13 70g
Mandarynka 37 70g
Czarna herbata 0 250¢g

Miara domowa

1.4
1.7

1.4

0.5

0.7
1
1

kromka
kromka
tyzeczka
mate
opakowanie
garsc

mata sztuka

szklanka

Kcal: 494 +B:15gT: 16 g*W: 74 g+ Cuk.:10g*Bl:6 g+ Na:325mg+Ttnas..6 g

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

Zupa grochowa (GLUTEN, SELER) |
Kluski Slgskie gotowane (JAJA, MLEKO,
GLUTEN) z duszonymi bitkami
wieprzowymi (GLUTEN) i suréwka z
kiszonej kapusty i marchwi | Herbata
zielona

Sposdb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pasztetem drobiowym (GLUTEN, SOJA,
MLEKO), mastem (MLEKO) i
pomidorkami | Mandarynka | Herbata

Sposéb przygotowania:

Strona 2 Powered by qllow(eai



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

DZIEN 2 - 2023-12-07, Czwartek

Energia: 1940 kcal - Biatko: 111 g « Ttuszcze: 42 g + Weglowodany: 288 g « Cukry: 49 g « Btonnik pokarmowy: 39 g -
So6d: 2064.14 mg - Ttuszcze nasycone: 17 g

Dieta:DIETA PODSTAWOWA

Sniadanie, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Kasza manna na mleku (MLEKO) |
Kasza manna 108 30g 4.3 tyzeczka Pieczywo mieszane (GLUTEN) Z
Mieko 2% 128 250g ! silanka  poledwicy, twarozkiem (MLEKO) i
Chleb pszenno-zytni 135 60g 2 kromka paprykq | Herbata czarna
Chleb razowy 217 60g 1.7 kromka
. Sposéb przygotowania:

Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Poledwica wieprzowa
chuda 55 50g 50 g
Ser twarogowy potttusty 66 50g 1.7 plaster

mata
Papryka czerwona 18 70g 0.9 ztuka
Czarna herbata 0 250¢g 1 szklanka

Kcal: 798 + B:45g+T:19g+W: 111 g+ Cuk.:17g+Bt.:8g+Na:524 mg+ Thnas.: 10 g

tel.:
e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl Strona 3 Powered by allow(eai



Obiad, 00:00
Produkt Kcal
Pieczarki 22
Ziemniaki 29
Marchew 17
Pietruszka korzen 2
Por 12
Bulion wotowy 6
Kurkuma mielona 3
Lis¢ laurowy 3
Ziele angielskie 3

Natka pietruszki

Kurczak (brojler) pier$ 144
Butka tarta 18
Maka pszenna 18
Kasza jeczmienna peczak 248
Koper $wiezy 0
Kapusta pekiriska 16
Marchew 20
Jabtko 16
Olej rzepakowy 44
Truskawki 13
Woda 0

Masa

100 g

50g

50g

58
20g
200g
1g
1g
1g
6g
100 g
58
58
70g
1g
100 g

60g

30g

S8
40g
250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Miara domowa

mata
sztuka

mata
sztuka

08 $rednia
sztuka

0.1 sztuka
0.4 kawatek
0.8 filizanka
1 szczypta
1 lis¢
1 ziarenko
1 tyzeczka
100 g
0.6 tyzka
0.3 tyzka
7 tyzka
0.2 tyzeczka
2 lis¢
Srednia
sztuka

03 mata
sztuka

0.5 lyzka
0.6 garsc

1 szklanka

Kcal: 635+B:46g+T:12g*W:95g+ Cuk.:15g+Bt:22g+Na: 1233 mg+Ttnas.: 2 g

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal
Chleb pszenno-zytni 113
Chleb razowy 181
Szynka drobiowa 53
.,Przysmak z indyka" - Yano

Pomidor czerwony 13
Roszponka 4
Masto 72
Jabtko 73
Czarna herbata 0

Masa
50g
50g

50g

70g
20g
10g

140 g

250 g

Miara domowa
1.7 kromka
1.4 kromka

23 Sredni
plaster

0.4 sztuka
0.8 garsc
10 g

Srednia
sztuka

1 szklanka

Kcal: 507+ B:21g+T:12g+W:82g+ Cuk.:17g+Bt:8g+Na:307mg+Ttnas.:5¢g

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

Zupa pieczarkowa (GLUTEN, SELER) |
Smazony filet z kurczaka (GLUTEN) z
suréwka z kapusty pekinskiej i kasza
peczak | Kompot truskawkowy

Sposéb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
~przysmakiem z indyka", mastem
(MLEKO), roszponka i pomidorem |
Jabtko | Herbata

Sposoéb przygotowania:

Strona 4 Powered by allow@at



DZIEN 3 - 2023-12-08, Pigtek

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Energia: 2123 kcal - Biatko: 94 g « Ttuszcze: 66 g + Weglowodany: 296 g « Cukry: 43 g « Btonnik pokarmowy: 40 g -«
S6d: 1705.73 mg « Ttuszcze nasycone: 25 g

Dieta:DIETA PODSTAWOWA

Sniadanie, 00:00

Produkt

Ryz biaty

Mleko 2%

Ser twarogowy potttusty
Nasiona stonecznika
Rzodkiewka

Ogérek

Koper $wiezy
Smietanka 12%
Masto

Chleb razowy

Chleb pszenno-zytni

Kawa zbozowa
przygotowana

Kcal
105
128

66
24

217
135

15

Masa
30g
250 g
50g
4g
15g
50g
3g
8g
10¢g
60g
60g

250 g

Miara domowa

30
1
1.7
1

1
0.3
0.6
1
10
1.7
2

8

szklanka
plaster
tyzeczka
sztuka
sztuka
tyzeczka
tyzka

g
kromka

kromka

szklanka

Kcal: 783+B:33g+T:21g*W: 116 g+ Cuk.:16g+Bt.:9g+Na:516 mg+ Thnas.: 11 g

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

Ryz na mleku (MLEKO) | Twarozek
(MLEKO) ze stonecznikiem, rzodkiewka,
ogorkiem i koperkiem | Kawa zbozowa
(GLUTEN, MLEKO)

Sposéb przygotowania:

Strona 5 Powered by allow(eai



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Obiad, 00:00

Produkt Kcal Masa Miara domowa
Kos$¢ wotowa 1 14g 0.1 porcja
Woda 0 250g 1 szklanka
Sol 0 18 1 szczypta
Marchew 5 158 03 z;fjlga
Pietruszka korzen 5 158 0.2 sztuka
Seler korzen 4 14g 0.2 plaster
Ziele angielskie 3 1g 1 ziarenko
Lis¢ laurowy 3 1g 1 lis¢

Buraki 21 50g 0.5 sztuka
Pieprz czarny 3 g 1 szczypta
Natka pietruszki 2 6g 1 tyzeczka
Miruna 82 100g 0.9 porcja

Olej rzepakowy 88 10g 1 tyzka

Maka pszenna 18 5g 0.3 tyzka
Ziemniaki 174 300g 6 mata sztuka
Warzywa mrozone 38 150 g 0.4 opakowanie
Olej rzepakowy 9 1g 0.1 tyzka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Sante - Ciasteczka
Zbozowe bez cukru 216 50g 1 porcja
(GLUTEN, MLEKO, SOJA)

Kcal: 671 +B:35g+T:21g+W:88 g+ Cuk.:10g+Bt.: 18 g+ Na:632mg+Thnas.:2 g

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Brokut 31 100 g 5 rézyczka
Marchew 20 60 g 1 i;f:;;a
Nasiona stonecznika 59 10g 1 tyzka
Sok z cytryny 3 12g 2 tyzka
Pieprz czarny 3 1g 1 szczypta
Chleb razowy 181 50g 1.4 kromka
Chleb pszenno-zytni 113 50g 50 g

Masto 72 10g 1.4 lyzeczka
Ser Mozzarella 120 40g 2.7 plaster
Pomidor czerwony 13 70g 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250 g 1 szklanka
Jabtko 57 110g 1 ;“Zi‘:ia

Kcal: 669+ B:25g+T:24g+W:92 g+ Cuk.:17g+Bt:14g+Na:557 mg+Thnas.: 12 g

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

Strona 6

Barszcz z buraczkami (GLUTEN, SELER) |
Ryba (RYBA) pieczona, ziemniaki,
mieszanka warzyw (SELER)| Herbata
czarna

Sposéb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasta
brokutowa ze stonecznikiem i
mozzarellg (MLEKO) | Jabtko | Herbata
czarna

Sposéb przygotowania:

Powered by allow@at



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

DZIEN 4 - 2023-12-09, Sobota

Energia: 2339 kcal - Biatko: 121 g  Ttuszcze: 64 g + Weglowodany: 329 g « Cukry: 41 g « Btonnik pokarmowy: 39 g -
So6d: 2645.57 mg « Ttuszcze nasycone: 27 g

Dieta:DIETA PODSTAWOWA

Sniadanie, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Ptatki owsiane na mleku (MLEKO) |

Platki owsiane 14 30g 3 lyzka Pardéwki z pieczywem mieszanym

Mieko 2% 128 2308 ! silanka — (GLUTEN), ogérkiem i roszponkg | Kawa
Parowki z szynki 193 70g 70 g ZbOiOW& (GLUTEN, MLEKO)

Ketchup 15 15¢g 1 tyzeczka

Roszponka 4 20g 0.8 garsc Spos6b praygotowania:

Ogérek I 70g 0.4 sztuka

Masto 72 10g 10 g

Chleb razowy 217 60g 1.7 kromka

Chleb pszenno-zytni 135 60g 2 kromka

Kawa zbozowa

przygotowana 15 230g 1 szklanka

Kcal: 903 +B:35g+T:34g+W:115g+ Cuk.:18g+Bt.: 10 g+ Na: 1191 mg* Tt.nas.: 16 g

tel.:
e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl Strona 7 Powered by allow(eai



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Obiad, 00:00
Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Olej rzepakowy 44 5g 0.5 tyzka
Lis¢ laurowy 3 g 1 lis¢
Marchew 20 60g g Srednia
sztuka
Pietruszka korzen 14 40g 0.5 sztuka
Seler naciowy 3 23g 0.5 sztuka
Por 15 25g 0.5 kawatek
Fasolka szparagowa 14 45g 0.5 garsc
Woda 0 500 g 2 szklanka
Ziemniaki 58 100g 2 ;”Zfiia
Brokut 31 100g 100 g
Groszek zielony 36 45¢ 3 tyzka
Sol 0 g 1 szczypta
Pieprz czarny 5 2g 1 tyzeczka
Majeranek suszony 8 3g 3 lyzeczka
Kurczak piers 144 120g 0.6 sztuka
Marchew 3 1og 0.2 z;fjga
Seler korzen 3 10¢g 0.2 plaster
Ryz biaty 245 70g 70 g
Jabtko 26 50g 05 :‘Z?:aka
Woda 0 250g 1 szklanka

Kcal: 674 +B:44g+T:11g+W:107 g+ Cuk.:15g+Bt: 20 g+ Na: 599 mg + Thnas.: 1 g

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal Masa Miara domowa
Chleb razowy 181 50¢g 1.4 kromka
Chleb razowy 181 50g 1.4 kromka
Szynka wieprzowa 62 50g 50 g

Serek wiejski lekki 2% 122 150¢g 1 opakowanie
Masto 108 158 2.1 tyzeczka
Ogérek 11 70g 0.4 sztuka
Pomarancza 101 160 g 1 mata sztuka
Czarna herbata 0 250¢g 1 szklanka

Kcal: 763 +B:42g+T:19g+W:107 g+ Cuk.:8g-Bt:10g+Na:855mg+Thnas.: 10 g

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

Strona 8

Zupa jarzynowa (SELER) | Gotowana
potrawka z kurczaka z ryzem (GLUTEN,
SELER) | Kompot jabtkowy

Sposdb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka
gotowana, serek wiejski (MLEKO),
masto (MLEKO), ogérek | Pomarancza |
Herbata

Sposdb przygotowania:

Powered by allow@at



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

DZIEN 5 - 2023-12-10, Niedziela

Energia: 1969 kcal - Biatko: 103 g * Ttuszcze: 62 g + Weglowodany: 253 g « Cukry: 50 g « Btonnik pokarmowy: 21 g -«
So6d: 2253.88 mg « Ttuszcze nasycone: 16 g

Dieta:DIETA PODSTAWOWA

Sniadanie, 00:00

Produkt Kcal  Masa Miara domowa Grahamka (GLUTEN) i butka pszenna
Butka grahamka 157 60 g 0.9 mata sztuka (GLUTEN) Z pasztetem roélinnym
Butka pszenna 164 60g 0.8 sztuka (SEZAM, SOJA, GORCZYCA, SELER),
sante - Pasztet sojowy z ~ ogoérkiem i satatg | Serek waniliowy
pomidorami (SOJA, 146 57g 0.5 opakowanie

GORCZYCA, SELER) (MLEKO) | Herbata z cytryna

Ogorek 11 70g 0.4 sztuka Sposéb przygotowania:

Safata zielona 3 20g 4 is¢

Skyr waniliowy (Pigtnica) 123 150¢g 1 opakowanie

Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Cytryna 3 10g 1 plaster

Kcal: 607 +B:29g+T:15g+W:88 g+ Cuk.:18g+Bt:2g+Na:830mg+Ttnas.:1§g

tel.:

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl Strona 9 Powered by G“OW(QG"



Obiad, 00:00

Produkt
Marchew

Smietana 18%
Pietruszka korzen
Ziemniaki

Brokut

Ziemniaki

Por

Seler korzen
Schab wieprzowy
Olej rzepakowy
Butka tarta
Ziemniaki
Warzywa mrozone

Masto

Kisiel bez cukru proszek

Cukier biaty

Woda

Kcal

37

29

58

198
44
72

174
38
36

16

15
0

Masa
15g

20g
58
50g
20g
100 g
5g
58
100g
58
20g
300¢g
150 g

58
58

4g
250 g

Kcal: 734 +B:37g+T:27g+W:88g+Cuk:5g+BtL:16g*

Kolacja, 00:00

Produkt
Mandarynka
Migdaty ptatki

Serek wiejski

Butka grahamka
Mleko 2%

Kakao w proszku

Kcal
37
58

140

262
128
5

Masa
708
10¢g

150 g

100 g
250 g

2g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Miara domowa

Srednia
sztuka

0.8 tyzka
0.1 sztuka

1 mata sztuka

1 rézyczka

2 mata sztuka
0.1 kawatek
0.1 plaster
100 g
0.5 tyzka
2.5 tyzka

6 mata sztuka
0.4 opakowanie
0.7 tyzeczka

mate
opakowanie

1 tyzeczka

1 szklanka

Na: 284 mg+ Thnas.:10g

Miara domowa
1 mata sztuka
1 tyzka

mate
opakowanie

1.5 mata sztuka
1 szklanka

0.2 tyzka

Kcal: 629+B:36 g+ T:20g*W:77 g+ Cuk.: 27 g+ Bt.:3 g+ Na: 1089 mg+ Ttnas.:5g

tel.:

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Strona 10

Zupa brokutowa (SELER, MLEKO) |
Kotlet schabowy smazony (GLUTEN,
JAJA) z ziemniakami i mieszanka
warzyw (MLEKO) | Woda

Sposéb przygotowania:

Serek wiejski (MLEKO) z mandarynka i
migdatami (ORZECHY), grahamka
(GLUTEN) | Kakao (MLEKO)

Sposdb przygotowania:

Powered by allow@at



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

DZIEN 6 - 2023-12-11, Poniedziatek

Energia: 2018 kcal - Biatko: 105 g - Ttuszcze: 56 g + Weglowodany: 284 g « Cukry: 40 g « Btonnik pokarmowy: 32 g -
So6d: 1768.81 mg « Ttuszcze nasycone: 19 g

Dieta:DIETA PODSTAWOWA

Sniadanie, 00:00

Produkt Keal ~ Masa Miara domowa Kasza jaglana na mleku (MLEKO) |

Kasza jaglana 13 30g 2 tyzka Kietbasa szynkowa, pieczywo mieszane
Mieko 2% 128 2508 1 szkanka — (GLUTEN) z mastem (MLEKO), pomidor |
Kietbasa Slgska z szynki 86 50g 50 g Jab}ko | Kawa ZbOiOW& (GLUTEN,

Masto 72 10g 10 g MLEKO)

Chleb razowy 217 60 g 1.7 kromka

Chleb pszenno-zytni 135 60g 2 kromka Sposob przygotowania:

Pomidor czerwony 13 70g 0.4 sztuka

Jabtko 57 110g 1 :‘Zta:aka

Kawa zbozowa

przygotowana 15 250 g 1 szklanka

Kcal: 835+B:33g+T:22g+W:127 g+ Cuk.:26g+Bt.:12g+Na: 1123 mg+Ttnas.:9g

tel.:
e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl Strona 11 Powered by G“OW(QG"



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Obiad, 00:00
Produkt Kcal Masa  Miara domowa Zupa koperkowa (SELER) | Gotowane
Koper Swiezy 9  20g 4 tyzeczka pulpety drobiowe (GLUTEN, JAJA) z
Pietruszka korzen 4 10g 0.1 sztuka kaszq gryczang i brokulem | Kompot
Pieprz czarny 5 2g 2 szczypta ja blkowy
Ziemniaki >3 Ne 18 r:szT(a Sposoéb przygotowania:
Marchew 6 19g 0.3 i;fj:;a
Seler korzen 3 10g 0.2 plaster
Por 6 10g 0.2 kawatek
Kurczak udko 34 20g 0.2 porcja
Jogurt naturalny 2% 37 60g 3 tyzka
Indyk migso mielone 112 100 g 1 porcja
Butka tarta 29 8g 1 tyzka
Oliwa z oliwek 88 10g 1 tyzka
Kasza gryczana niepalona 242 70g 7 tyzka
Brokut 31 100 g 5 rézyczka
Jabtko 2%  s0g 0.5 ;“Z?Lia
Woda 0 250g 1 szklanka

Kcal: 684 +B:48g+T:17g+W:93 g+ Cuk.:11g+Bt:15g+Na:285mg* Ttnas.:4 g

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
Chleb razowy 181 50g 1.4 kromka pasztetem drobiowym (SELER, JAJA'
Chieb zytni 130 g 08 GORCZYCA), ogérkiem i satatg |
Pasztet z indyka 104 50g 2.5 plaster Herbata
Safata zielona 3 20g 4 lis¢
| Sposéb przygotowania:
Ogérek 11 70g 0.4 sztuka
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Czarna herbata 0 250 g 1 szklanka

Kcal: 499+ B:24g-T:16g*W:64 g+ Cuk:3g+Bt:5g+Na:361 mg+Thnas.:7 g

tel.:

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl Strona 12 Powered by allow(eai



DZIEN 7 - 2023-12-12, Wtorek

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Energia: 2240 kcal - Biatko: 120 g  Ttuszcze: 58 g + Weglowodany: 320 g « Cukry: 61 g « Btonnik pokarmowy: 37 g -«
S6d: 3697.59 mg « Ttuszcze nasycone: 23 g

Dieta:DIETA PODSTAWOWA

Sniadanie, 00:00

Produkt
Kasza jeczmienna pertowa
Mleko 2%

Ser Gouda
Jajo kurze

Ogoérek
Chleb razowy
Chleb pszenno-zytni

Kawa zbozowa
przygotowana

Kcal
106
128
178

70

217
135

15

Masa
30g
250g
50g

50g

70g
60g
60g

250 g

Miara domowa
2.5 tyzka
1 szklanka
2 plaster

$rednia
1
sztuka

0.4 sztuka
1.7 kromka

2 kromka

1 szklanka

Kcal: 858+ B:43g+T:26g+W: 114 g+ Cuk.:16g+Bt.: 11 g+ Na: 964 mg+ Tt.nas.: 14 g

tel.:

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Kasza jeczmienna na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z jajkiem
(JAJA), serem z6ttym (MLEKO) i
ogorkiem | Kawa zbozowa (GLUTEN,
MLEKO)

Sposdb przygotowania:

Strona 13 Powered by allow@at



Obiad, 00:00

Produkt

Ziemniaki

Ogorek kiszony

Marchew

Pietruszka korzen
Seler naciowy
Kos¢ wotowa
Oliwa z oliwek
Por

Ziele angielskie
Smietana 18%

Kapusta biata

topatka wieprzowa chuda

Indyk piers
Ryz biaty

Jajo kurze

Ziemniaki

Koncentrat pomidorowy

Maka pszenna

Smietana 18%
Jabtko

Woda

Kcal: 783+ B:38g+T:24g+W:109g+ Cuk.:13g+Bt: 17 g+ Na: 1883 mg *

tel.:

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl

Kcal

29

104
33
175

174

28

26

0

Masa

50g

135g

50g

40¢g
23g
20g
10g

1g

1g
20g
80g
70g
30g
50g

58

300 g

58
18
15g

50g

250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Miara domowa

0.5
0.5
0.2

0.8
0.9
70
0.3
50

0.1

0.2
0.1
0.6

0.5

1

mata
sztuka

duza
sztuka

mata
sztuka

sztuka
sztuka
porcja
tyzka
kawatek
ziarenko
tyzka
filizanka
g

porcja

g

Srednia
sztuka

mata
sztuka

tyzka
tyzka
tyzka

mata
sztuka

szklanka

Thnas.: 8g

Zupa ogoérkowa (MLEKO) | Gotowane
gotabki (JAJA), sos pomidorowy i
ziemniaki | Kompot jabtkowy

Sposdb przygotowania:

Strona 14 Powered by allow@at



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal Masa Miara domowa
Chleb razowy 181 50g 1.4 kromka
Chleb pszenno-zytni 113 50g 1.7 kromka
Szynka z indyka 55 50g 3.3 plaster
Pomidory koktajlowe 13 70g 0.7 garsc
Papryka czerwona 8 30g 0.2 duza sztuka
Olej rzepakowy 44 5g 0.5 tyzka

Sok z cytryny 1 3g 1 tyzeczka
Pieprz czarny 5 2g 2 szczypta
Skyr waniliowy (Pigtnica) 123 150¢g 1 opakowanie
Jabtko 57 110g 1 mata sztuka

—_

Czarna herbata 0 250g szklanka

Kcal: 599 +B:39g-T:8g+W:98g+Cuk.:32g+Bt.:9g+Na:851mg+Ttnas.:1g

DZIEN 8 - 2023-12-13, Sroda

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z szynka i
satatka z pomidorkéw i papryki | Serek
waniliowy (MLEKO) z jabtkiem |
Herbata czarna

Sposéb przygotowania:

Energia: 1910 kcal - Biatko: 94 g - Ttuszcze: 56 g + Weglowodany: 262 g « Cukry: 46 g « Btonnik pokarmowy: 18 g -

Séd: 1825.83 mg * Ttuszcze nasycone: 16 g

Dieta:DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal Masa Miara domowa
Ptatki ryzowe 69 20g 1.7 tyzka

Mleko 2% 128 250¢g 1 szklanka
Butka grahamka 157 60g 0.9 mata sztuka
Butka pszenna 164 60g 0.8 sztuka
Sante - Hummus (SELER, .
GORCZYCA, SEZAM, SOJA) 192 58¢g 0.5 opakowanie
Ogérek 1" 70g 0.4 sztuka
Satata zielona 3 20g 4 1is¢

Kawa zbozowa 15 250¢g 1 szklanka

przygotowana

Kcal: 738+ B:25g+T:23g*W: 106 g+ Cuk.:15g+Bt.:5g+Na:915mg+ Ttnas.:5¢g

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

Ptatki ryzowe na mleku (MLEKO) |
Grahamka (GLUTEN) i butka pszenna
(GLUTEN) z hummusem (SEZAM, SOJA,
GORCZYCA, SELER), ogérkiem i satatg |
Kawa zbozowa (GLUTEN, MLEKO)

Sposéb przygotowania:

Strona 15 Powered by allow@at



Obiad, 00:00
Produkt Kcal
Kurczak udko 34
Koncentrat pomidorowy 19
Marchew 5
Ryz basmati 75
Pietruszka korzen 2
Seler korzen 2
Por 3
Kurczak piers 120
Pieczarki 11
Olej rzepakowy 88
Butka tarta 72
Ziemniaki 116
Kapusta pekinska 16
Marchew 17
Jabtko 16
Olej rzepakowy 9
Jabtko 26
Woda 0

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Masa  Miara domowa

20g 0.2 porcja

20g 0.8 tyzka
Srednia

158 03 sztuka

20g 2 tyzka
5g 0.1 sztuka
5g 0.1 plaster
5g 0.1 kawatek
100 g 0.5 sztuka

mata

0 > sztuka

10¢g 1 tyzka

20g 2.5 tyzka

mata

200 4 sztuka

100g 2 lis¢

Srednia

0 08 sztuka

30 03 mata
J " sztuka

g 0.1 tyzka

mata

0 0> sztuka
250 g 1 szklanka

Kcal: 630+ B:42g+T:17g+W:83g+Cuk:17g+Bt:12g+Na:306 mg+ Ttnas.:3 g

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal
Butka pszenna 273
Poledwica wieprzowa 57
Masto 72
Satata zielona 3
Papryka czerwona 18
Kefir 2% 120
Czarna herbata 0

Masa  Miara domowa

100 g 1.3 sztuka
50g 50 g
10g 1.4 tyzeczka
20g 4 lig¢
708 ok
240 g 1 szklanka
250 g 1 szklanka

Kcal: 543 +B:27g+T:16g*W:74 g+ Cuk:14g-Bt:2g+Na: 604 mg+Ttnas.:9¢g

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

Strona 16

Zupa pomidorowa z ryzem (MLEKO) |
Smazony kotlet Devolay z pieczarka
(GLUTEN, MLEKO), ziemniakami i
suréwka kapusty pekinskiej, jabtka,
marchewki z olejem | Kompot jabtkowy

Sposdb przygotowania:

Butka pszenna (GLUTEN) z poledwica,
mastem (MLEKO), satatg i papryka |
Kefir (MLEKO) | Herbata czarna

Sposdb przygotowania:

Powered by allow@at



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

DZIEN 9 - 2023-12-14, Czwartek

Energia: 2219 kcal - Biatko: 136 g * Ttuszcze: 72 g + Weglowodany: 263 g « Cukry: 33 g « Btonnik pokarmowy: 31 g -
So6d: 2477.17 mg « Thuszcze nasycone: 32 g

Dieta:DIETA PODSTAWOWA

Sniadanie, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Zacierka (GLUTEN, JAJA) na mileku
Mieko 2% 126 248g 1 szkanka  (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN)
Jajo kurze 21 15 158 z jajkiem (JAJA), tunczykiem (RYBA),
Maka pszenna 109 308 2 zka mastem (MLEKO) pomidorem i satatq |
Chleb razowy 217 60g 1.7 kromka KaWa ZbOiOWB (GLUTEN, MLEKO)
Chleb pszenno-zytni 135 60g 2 kromka
, ) Sposdb przygotowania:
Jajo kurze 70 50g 1 z:g;ala
Tunczyk w puszce w oleju 79 40g 1.3 tyzka
Pomidor czerwony 14 80g 4 sredni
plaster
Satata zielona 3 20g 4 lis¢
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka

Kawa zbozowa

przygotowana 15 250g 1 szklanka

Kcal: 862+ B:44g-T:25g+W: 113 g+ Cuk.:16g+Bt:8g+*Na:602mg-+Ttnas.:11§g

tel.:
e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl Strona 17 Powered by G“OW(QG"



Obiad, 00:00

Produkt

Kasza jeczmienna pertowa

Woda
Kurczak udko
Sél

Ziemniaki

Marchew
Pietruszka korzen
Cebula

Lis¢ laurowy
Ziele angielskie
Koper Swiezy
Seler korzen
Kurczak piers

Olej rzepakowy
Marchew

topatka wieprzowa

Wotowina mielona 95%
chuda 5% ttusta

Butka tarta
Jajo kurze

Maka pszenna
Smietana 18%
Koncentrat pomidorowy

Margaryna
Ziemniaki

Kapusta pekinska

Olej rzepakowy

Marchew

Jabtko

Czarna herbata

Kcal

35

51

23

w N

120

20

165

41

72

0

Masa
10g
200g
30g
g

40g

50g
40¢g
35g
2g
2g
58
10g
100 g
18
60g
70g

30g

20g

g
S5g
58
2g

200 g

100 g
g

50g

10g

250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Miara domowa

0.8
200
30

1

0.8

0.5

0.5

0.2
0.5
0.1

70

30

2.5

0.1
0.2
0.2
0.1

0.1

0.8

0.1

1

Krupnik (SELER) z kaszag (GLUTEN,

tyzka MLEKO) | Klops gotowany w sosie

ml pomidorowym (GLUTEN, MLEKO) z

g ziemniakami i suréwka z kapusty
szepta pekinskiej (MLEKO) | Herbata czarna

mata

sztuka Sposdb przygotowania:

mata
sztuka

sztuka

mata
sztuka

lis¢
ziarenko
tyzeczka
plaster
sztuka
tyzka

Srednia
sztuka

g

8

tyzka

Srednia
sztuka

tyzka
tyzka
tyzka
tyzka

mata
sztuka

lis¢
tyzka

$rednia
sztuka

mata
sztuka

szklanka

Kcal: 791 +B:64g+T:25g*W:82g+ Cuk.:12g+Bt:17g+Na:915mg-+Ttnas.:7 g

tel.:

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl
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Kolacja, 00:00

Produkt

Chleb razowy

Chleb pszenno-zytni
Masto

Serek Smietankowy
Szynka z indyka
Papryka czerwona
Satata zielona

Czarna herbata

Kcal
181
113

72
125
55
18
3

0

Masa
50g
50g
10g
50g
50g
70g
20g

250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Miara domowa Pieczywo mieszane (GLUTEN) z mastem
1.4 kromka (MLEKO), serkiem Smietankowym
1.7 kromka (MLEKO), szynka, papryka i satatg |

1.4 tyzeczka Herbata

2 tyzka
33 plaster Sposéb przygotowania:
70 g

4 lis¢

1 szklanka

Kcal: 566 + B:28 g+ T: 22 g+ W:67 g+ Cuk.:6g+Bt:6 g+ Na:960 mg+ Thnas.: 13 g

DZIEN 10 - 2023-12-15, Pigtek

Energia: 1906 kcal - Biatko: 85 g - Ttuszcze: 44 g - Weglowodany: 287 g « Cukry: 29 g « Btonnik pokarmowy: 20 g
S6d: 1901.12 mg - Ttuszcze nasycone: 9 g

Dieta:DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00

Produkt
Mleko 2%

Ryz biaty
Butka grahamka

Makrela w oliwie
Ser twarogowy potttusty
Jogurt naturalny 2%

Koper Swiezy
Cebula

Pieprz czarny
Pomidor czerwony
Satata zielona

Zielona herbata

Kcal
128
105

314

133
66
12

Masa
250 g
30g

120 g

70g
50g
20g
58
o8
g
70g

20g
250 g

Miara domowa Ryz na mleku (MLEKO) | Grahamka
1 szklanka (GLUTEN) z pastg z makreli i sera (RYBA,
30¢g MLEKO) i koperkiem | Herbata zielona

mata

1.8 sztuka Sposéb przygotowania:

0.8 porcja
1.7 plaster
1 tyzka
1 tyzeczka

maty
plaster

0.5 tyzeczka
0.4 sztuka
4 lis¢

1 szklanka

Kcal: 781 +B:48g+T:19g+W:103 g Cuk.: 18 g+ Bt.:3g+Na:1075mg+Ttnas.:6 g

tel.:

e-mail: spzozlosice@pro.onet.pl
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Obiad, 00:00
Produkt Kcal
Maka pszenna 364
Jajo kurze 7
Soczewica zielona 106
Cebula 3
Oliwa z oliwek 44
Pieprz czarny 3
Ko$¢ wotowa 1
Grzyby lesne suszone 36
Maka pszenna 36
Cebula 3
Marchew 5
Pietruszka korzen 2
Seler korzen 2
Por 3
Truskawki mrozone 35
Woda 0

Masa

100 g
58
30g
10¢g

S5g
1g
20g
10¢g
10g

10¢g

15g

58
58
58
100 g
250 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-12-06

Miara domowa

Grzybowa (GLUTEN, SELER) | Gotowane

6.7 tyzka pierogi z soczewicg (GLUTEN, MLEKO,
04 Srednia  JAJA) | Kompot truskawkowy

sztuka

2.5 tyzka Sposdb przygotowania:

01 mata
sztuka

0.5 tyzka
1 szczypta
0.2 porcja
1 garsc
0.7 tyzka

01 mata
sztuka

03 $rednia
sztuka

0.1 sztuka
0.1 plaster
0.1 kawatek
1.4 garsc¢

1 szklanka

Kcal: 649+B:22gT:8g+W:123 g+ Cuk.:7g+Bt:13g+Na:52mg-+Thnas.:1g

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal
Butka grahamka 262
Sante - Hummus (SELER, 192
GORCZYCA, SEZAM, SOJA)

Papryka czerwona 18
Satata zielona 3
Czarna herbata 0

Masa

100g
58 g

70g
20g

250 g

Miara domowa

1.5 mata sztuka
0.5 opakowanie

0.9 mata sztuka
4 is¢

1 szklanka

Kcal: 475+B:14g+T:18g*W:62g+Cuk.:3g+Bt:4g+Na: 773 mg+Thnas.:1g

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

Strona 20

Sposéb przygotowania:

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

Powered by allow@at



	HARMONOGRAM
	DZIEŃ 1 - 2023-12-06, Środa
	Dieta:DIETA PODSTAWOWA
	Śniadanie, 00:00
	Makaron na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN) z jajkiem (JAJA), masłem (MLEKO), pomidorem i roszponką | Kawa zbożowa (GLUTEN, MLEKO)
	Obiad, 00:00
	Zupa grochowa (GLUTEN, SELER) | Kluski śląskie gotowane (JAJA, MLEKO, GLUTEN) z duszonymi bitkami wieprzowymi (GLUTEN) i surówką z kiszonej kapusty i marchwi | Herbata zielona
	Kolacja, 00:00
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem drobiowym (GLUTEN, SOJA, MLEKO), masłem (MLEKO) i pomidorkami | Mandarynka | Herbata


	DZIEŃ 2 - 2023-12-07, Czwartek
	Dieta:DIETA PODSTAWOWA
	Śniadanie, 00:00
	Kasza manna na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN) z polędwicą, twarożkiem (MLEKO) i papryką | Herbata czarna
	Obiad, 00:00
	Zupa pieczarkowa (GLUTEN, SELER) | Smażony filet z kurczaka (GLUTEN) z surówką z kapusty pekińskiej i kaszą pęczak | Kompot truskawkowy
	Kolacja, 00:00
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z ,,przysmakiem z indyka", masłem (MLEKO), roszponką i pomidorem | Jabłko | Herbata


	DZIEŃ 3 - 2023-12-08, Piątek
	Dieta:DIETA PODSTAWOWA
	Śniadanie, 00:00
	Ryż na mleku (MLEKO) | Twarożek (MLEKO) ze słonecznikiem, rzodkiewką, ogórkiem i koperkiem | Kawa zbożowa (GLUTEN, MLEKO)
	Obiad, 00:00
	Barszcz z buraczkami (GLUTEN, SELER) | Ryba (RYBA) pieczona, ziemniaki, mieszanka warzyw (SELER)| Herbata czarna
	Kolacja, 00:00
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pastą brokułową ze słonecznikiem i mozzarellą (MLEKO) | Jabłko | Herbata czarna


	DZIEŃ 4 - 2023-12-09, Sobota
	Dieta:DIETA PODSTAWOWA
	Śniadanie, 00:00
	Płatki owsiane na mleku (MLEKO) | Parówki z pieczywem mieszanym (GLUTEN), ogórkiem i roszponką | Kawa zbożowa (GLUTEN, MLEKO)
	Obiad, 00:00
	Zupa jarzynowa (SELER) | Gotowana potrawka z kurczaka z ryżem (GLUTEN, SELER) | Kompot jabłkowy
	Kolacja, 00:00
	Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka gotowana, serek wiejski (MLEKO), masło (MLEKO), ogórek | Pomarańcza | Herbata


	DZIEŃ 5 - 2023-12-10, Niedziela
	Dieta:DIETA PODSTAWOWA
	Śniadanie, 00:00
	Grahamka (GLUTEN) i bułka pszenna (GLUTEN) z pasztetem roślinnym (SEZAM, SOJA, GORCZYCA, SELER), ogórkiem i sałatą | Serek waniliowy (MLEKO) | Herbata z cytryną
	Obiad, 00:00
	Zupa brokułowa (SELER, MLEKO) | Kotlet schabowy smażony (GLUTEN, JAJA) z ziemniakami i mieszanką warzyw (MLEKO) | Woda
	Kolacja, 00:00
	Serek wiejski (MLEKO) z mandarynką i migdałami (ORZECHY), grahamka (GLUTEN) | Kakao (MLEKO)


	DZIEŃ 6 - 2023-12-11, Poniedziałek
	Dieta:DIETA PODSTAWOWA
	Śniadanie, 00:00
	Kasza jaglana na mleku (MLEKO) | Kiełbasa szynkowa, pieczywo mieszane (GLUTEN) z masłem (MLEKO), pomidor | Jabłko | Kawa zbożowa (GLUTEN, MLEKO)
	Obiad, 00:00
	Zupa koperkowa (SELER) | Gotowane pulpety drobiowe (GLUTEN, JAJA) z kaszą gryczaną i brokułem | Kompot jabłkowy
	Kolacja, 00:00
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem drobiowym (SELER, JAJA, GORCZYCA), ogórkiem i sałatą | Herbata


	DZIEŃ 7 - 2023-12-12, Wtorek
	Dieta:DIETA PODSTAWOWA
	Śniadanie, 00:00
	Kasza jęczmienna na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN) z jajkiem (JAJA), serem żółtym (MLEKO) i ogórkiem | Kawa zbożowa (GLUTEN, MLEKO)
	Obiad, 00:00
	Zupa ogórkowa (MLEKO) | Gotowane gołąbki (JAJA), sos pomidorowy i ziemniaki | Kompot jabłkowy
	Kolacja, 00:00
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z szynką i sałatką z pomidorków i papryki | Serek waniliowy (MLEKO) z jabłkiem | Herbata czarna


	DZIEŃ 8 - 2023-12-13, Środa
	Dieta:DIETA PODSTAWOWA
	Śniadanie, 00:00
	Płatki ryżowe na mleku (MLEKO) | Grahamka (GLUTEN) i bułka pszenna (GLUTEN) z hummusem (SEZAM, SOJA, GORCZYCA, SELER), ogórkiem i sałatą | Kawa zbożowa (GLUTEN, MLEKO)
	Obiad, 00:00
	Zupa pomidorowa z ryżem (MLEKO)| Smażony kotlet Devolay z pieczarką (GLUTEN, MLEKO), ziemniakami i surówką kapusty pekińskiej, jabłka, marchewki z olejem | Kompot jabłkowy
	Kolacja, 00:00
	Bułka pszenna (GLUTEN) z polędwicą, masłem (MLEKO), sałatą i papryką | Kefir (MLEKO) | Herbata czarna


	DZIEŃ 9 - 2023-12-14, Czwartek
	Dieta:DIETA PODSTAWOWA
	Śniadanie, 00:00
	Zacierka (GLUTEN, JAJA) na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN) z jajkiem (JAJA), tuńczykiem (RYBA), masłem (MLEKO) pomidorem i sałatą | Kawa zbożowa (GLUTEN, MLEKO)
	Obiad, 00:00
	Krupnik (SELER) z kaszą (GLUTEN, MLEKO) | Klops gotowany w sosie pomidorowym (GLUTEN, MLEKO) z ziemniakami i surówką z kapusty pekińskiej (MLEKO) | Herbata czarna
	Kolacja, 00:00
	Pieczywo mieszane (GLUTEN) z masłem (MLEKO), serkiem śmietankowym (MLEKO), szynką, papryką i sałatą | Herbata


	DZIEŃ 10 - 2023-12-15, Piątek
	Dieta:DIETA PODSTAWOWA
	Śniadanie, 00:00
	Ryż na mleku (MLEKO) | Grahamka (GLUTEN) z pastą z makreli i sera (RYBA, MLEKO) i koperkiem | Herbata zielona
	Obiad, 00:00
	Grzybowa (GLUTEN, SELER) | Gotowane pierogi z soczewicą (GLUTEN, MLEKO, JAJA) | Kompot truskawkowy
	Kolacja, 00:00
	Grahamka (GLUTEN) z hummusem (SEZAM, SOJA, GORCZYCA, SELER), papryką i sałatą | Herbata




