Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

HARMONOGRAM

DZIEN 1 - 2023-11-16, Czwartek

Energia: 2321 kcal - Biatko: 141 g » Ttuszcze: 49 g » Weglowodany: 340 g « Cukry: 111 g - Btonnik pokarmowy:39 g -
S6d: 3281.39 mg * Cholesterol: 184 mg -+ Ttuszcze nasycone: 13 g » Wymienniki weglowodanowe (WW): 30

Dieta: 1 DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa  Miara domowa Ptatki kukurydziane z mlekiem (MLEKO)
Butka grahamka 262 100g 1.5 sl,:::lia I Grahamka (G LUTEN) z PaSti! 4

Turiczyk w puszce w wodzie 70 60g 2 lyzka tur"czyl.(a isera (RYBA' M LEKO) i

Ser twarogovy péliusty R 13 plastar koperkiem, satata, pomidor | Twarozek
Jogutnatrainy 2% 2 208 ! hika z miodem (MLEKO) | Gruszka | Kawa
Koperéviezy . 5g - zbozowa (GLUTEN, MLEKO)

Mileko 2% 102 200g 0.8 szklanka Sposéb przygotowania:

Ptatki kukurydziane 107 30g 10 tyzka

Cebula 3 9g 1 :;:Zer

Pieprz czarny 3 18 0.5 tyzeczka

Pomidor czerwony 14 80g 0.5 sztuka

Satata zielona 3 20g 4 lis¢

Miéd 3 18 0.1 tyzeczka

Twarég pétttusty (Pilos) 48 40g 1.3 plaster

Gruszka 101 150 g 150 g

Efz“y’:;;‘x;’r":’: 15 2508 1 szklanka

Kcal: 797 + B:51 g+ T: 10g* W: 122 g+ Cuk.: 36 g+ Bt.: 8 g * Na: 927 mg * Chol.: 48 mg *
Thnas:5g WW: 11



Samodzielny Publiczny Zakiad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Obiad, 00:00
Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Zupa ziemniaczana (GLUTEN, SELER) I
Ziemniaki 58 100g 2 sf:;*j(a Zrazy schabowe w sosie cebulowym
: (GLUTEN) ziemniaki, buraczki| Gruszka
Marchew 17 50 g Bredl cemi
# < sztuka | Kompot wisniowy
Pietruszka korzeri 2 5g 0.1 sztuka Spostb przygotowania:
Seler korzery 6 20g 0.3 plaster
Por 6 10g 0.2 kawatek
Zeberka wieprzowe z
Kot 37 20g 20 g
Lis¢ laurowy 3 18 1 lig¢
Ziele angielskie 3 18 1 ziarenko
Natka pietruszki 2 6g 1 lyzeczka
Seler naciowy 1 10g 0.2 sztuka
Schab wieprzowy bez kosci 155 100g 1 porcja
Maka pszenna 36 10g 0.7 tyzka
o mata
Ziemniaki 116 200g 4 —e
Koper $wiezy 1 2g 0.4 tyzeczka
Buraki 44 105g 1 sztuka
; $rednia
Ogérek kiszony 7 65g 1 bl
mata
Jabtko 16 30g 0.3 ot
Olej rzepakowy 44 5g 0.5 tyzka
mata
Cebula 17 50g 0.7 -
Olej rzepakowy 44 5g 0.5 tyzka
Pieprz czarny 3 18 1 szczypta
Koncentrat pomidorowy 24 25g 1 tyzka
Musztarda 10 10g 0.5 tyzka
; duzy
Boczek wieprzowy 79 20g 0.5 plaster
Woda 0 200g 0.8 szklanka
Wiénie mrozone 18 40¢g 0.5 gars¢
mata
Gruszka 107 160 g 1 ——

Kcal: 856 + B:44 g+ T:29g+ W:110g+ Cuk.:39g+ BL: 21 g+ Na: 1436 mg *
Chol.:92 mg* Thnas.: 7 g+ WW: 9



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal Masa Miara domowa
Chleb razowy 253 70g 2 kromka
Chleb pszenno-zytni 68 30g 1 kromka
Szynka z indyka 77 70g 4.7 plaster
Pomidory koktajlowe 18 100g 1 gars¢
Papryka czerwona 22 85g 0.5 duza sztuka
Olej rzepakowy 44 5g 0.5 tyzka
Sok z cytryny 1 3g 1 lyzeczka
Pieprz czarny 5 2g 2 szczypta
Skyr waniliowy (Pigtnica) 123 150g 1 opakowanie
Jabtko 57 110g 1 mata sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Kcal: 668 « B:46 g+ T: 9g+W: 108 g * Cuk.: 35g * Bt 10 g * Na: 919 mg » Chol.: 45 mg *
Thnas:2 g *WW: 10

DZIEN 2 - 2023-11-17, Pigtek

Pieczywo mieszane (GLU) z szynkq i
salatka z pomidorkéw i papryki | Serek
waniliowy (MLE) z jabtkiem | Herbata
czarna

Sposéb przygotowania:

Energia: 2294 kcal - Biatko: 83 g » Tluszcze: 61 g » Weglowodany: 362 g + Cukry: 54 g + Btonnik pokarmowy: 36 g *
S6c: 1710,92 mg + Cholesterol: 296 mg * Ttuszcze nasycone: 27 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 32.6

Dieta: 1 DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Ryz biaty 105 30g 30 g

Mleko 2% 102 200g 0.8 szklanka
Ser twarogowy pétttusty 40 30g 1 plaster
Nasiona stonecznika 24 4g 1 lyzeczka
Rzodkiewka 2 15g 1 sztuka
Ogoérek 8 50g 0.3 sztuka
Koper $wiezy 1 3g 0.6 tyzeczka
Smietanka 12% 1 8¢g 1 tyzka
Masto 72 10g 10 g

Chleb razowy 253 70g 2 kromka
Chleb pszenno-zytni 113 50g 1.7 kromka

Kawa zbozowa
przygotowana

15 250g 1 szklanka

Kcal: 744 + B:28 g+ T: 19g * W:115g» Cuk.: 13 g * Bt.: 8 g * Na: 426 mg * Chol.: 43 mg *
Ttnas:10 g+ WW: 11

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

Sposéb przygotowania:



Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Obiad, 00:00
Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Krupnik ryzowy (SELER) l Pierogi z
Koper $wiezy 2 4g 0.8 tyzeczka kapustq (GLUTEN' JAJA) l ja biko I
Pietruszka korzer 4 10g 0.1 sztuka Kompot élkaowy
Pieprz czarny 5 2g 2 szczypta

Sposéb przygotowania:
Ryz biaty 140 40g 40 g
$rednia

Marchew 6 19g 03 crbialia
Seler korzen 3 10¢g 0.2 plaster
Por 6 10g 0.2 kawatek
Kurczak udko 34 20g 0.2 porcja
Smietana 18% 47 25g 1 lyzka
Maka pszenna 364 100g 6.7 tyzka
Kapusta kiszona 15 80g 0.7 szklanka

: $rednia
Jajokurze 70 S50g 1 esiikd
Kasza gryczana palona 69 20g 2 lyzka

mata

Jabtko 57 110g 1 ol
Sliwki mrozone 25 55¢ 1 sztuka
Woda 0 250g 1 szklanka

) : mata
Pieczarki 4 20g 2 -

Kcal: 852 * B:31 g T:13g* W: 156 g« Cuk.: 21 g+ Bl: 158 * Na: 740 mg *
Chol,: 200 mg * Thnas,: 5g « WW: 14



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Papryka czerwona 16 60g 0.8 :;:Laka
Marchew 20 60g 1 i;fj:aia
Nasiona stonecznika 59 10g 1 lyzka
Sok z cytryny 3 12g 2 tyzka
Pieprz czarny 3 18 1 szczypta
Chleb razowy 181 50g 1.4 kromka
Chleb pszenno-zytni 113 50g 50 g

Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Ser Mozzarella 120 40g 2.7 plaster
Jabtko 57 110g 1 :;:l:ia
Olej rzepakowy 44 5g 0.5 tyzka
Pomidor czerwony 13 70g 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Kcal; 698 + B:23 g+ T:29g *W: 91 g+ Cuk.: 19 g+ Bt 12 g+ Na: 545 mg * Chol.: 53 mg

Thnas:12 g+ WW; 8

DZIEN 3 - 2023-11-18, Sobota

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pastq z
pieczonej papryki i marchewki ze
stonecznikiem i mozzarellag (MLEKO) |
Jabtko | Herbata czarna

Sposdb przygotowania:

Energia: 2117 kcal + Biatko: 100 g * Tluszcze: 71 g + Weglowodany: 276 g » Cukry: 46 g + Blonnik pokarmowy: 25 g *
S6d: 1689.99 mg + Cholesterol: 186 mg * Ttuszcze nasycone: 19 g * Wymienniki weglowodanowe (WW): 25.1

Dieta: 1 DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal Masa Miara domowa
Ptatki jaglane 78 20g 2 lyzka
Mleko 2% 102 200g 0.8 szklanka
Butka pszenna 218 80g 1 sztuka

Sante - Hummus (SELER, i
GORCZYCA, SEZAM, SOJA) 192 58¢g 0.5 opakowanie
Ogoérek 1 708 0.4 sztuka
Satata zielona 3 20g 4 lis¢

Kawa zbozowa
przygotowana

15 250¢g szklanka

-

Kcal: 619+ B:20 g+ T:22g+W:87g+ Cuk:12g+ Bt:5g * Na: 661 mg+ Chol.: 16 mg +
Thnas:4 g+WW:8

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

Sposdéb przygotowania:



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Obiad, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa  Miara domowa Kalafiorowa z makaronem (GLUTEN,
ig?cel;ka wieprzowe z 22 130g 130 g JAJA, SELER), Zeberko duszom? w sc?sie.
B T W wi.asn.ym (GLUTEN, MLEKO), ziemniaki,
Ziemniaki 116 200g 4 mata sztuka IREEELIE (MLEKO) I KomPOt

Ogérek 18 120¢g 0.7 sztuka trUSkaWkowy
Jogurt naturalny 2% 12 20g 1 lyzka Sposéb przygotowania:

Pieprz czarny 3 18 1 szczypta

Kos$¢ wotowa 1 20¢g 0.2 porcja

Kalafior mrozony 24 100g 0.4 opakowanie

Makaron 186 S0g 0.5 filizanka

Cebula 3 10g 0.1 mata sztuka

Marchew 5 155 03 iiffff

Pietruszka korzenh 2 S5g 0.1 sztuka

Seler korzens 2 S5g 0.1 plaster

Por 3 5g 0.1 kawatek

Truskawki mrozone 35 100g 1.4 garsc

Woda 0 250g 1 szklanka

sél 0 18 1 szczypta

Ziele angielskie 3 18 1 ziarenko

Lis¢ laurowy 3 18 1 lig¢

z fgg:j Waslzoma W 1 4g 1 tyzeczka

Olej rzepakowy 88 10¢g 1 lyzka
Kcal: 766 « B:44 g+ T: 278+ W: 91 g+ Cuk: 14 g+ BL: 14 g+ Na: 559 mg + Chol.: 75 mg +
Thnas: 4 g »WW: 8

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal Masa  Miara domowa Pieczywo mieszane (G LUTEN) Z

Chish pazoiy 25 ToE 2 [Rromka pasztetem drobiowym (SELER, JAJA,
Chidzzsenl oy g SE GORCZYCA) i warzywami | Kakao
Pasztet z indyka 104 50g 2.5 plaster (M LEKO)

Roszponka 5 25g 1 garsé¢

Ogorek 15 100g 0.6 sztuka =R AR

Pomidor czerwony 18 9g 0.6 sztuka

Masto 72 10g 1.4 lyzeczka

Mleko 2% 128 250g 1 szklanka

Kakao w proszku 5 2g 0.2 tyzka

Cukier biaty 4 18 0.3 tyzeczka

Kcal: 731 - B:37 g+ T: 22g - W:98 g+ Cuk.: 20 g+ Bt.:6 g + Na: 470 mg * Chol.: 95 mg *
Ttnas.:10 g WWwW: 9



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

DZIEN 4 - 2023-11-19, Niedziela

Energia: 2033 kcal - Biatko: 112 g * Ttuszcze: 43 g » Weglowodany: 302 g + Cukry: 59 g * Blonnik pokarmowy: 25 g
S6d: 2329.69 mg + Cholesterol: 116 mg * Ttuszcze nasycone: 14 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 27.7

Dieta: 1 DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00

Produkt
Butka grahamka

Sante - Pasztet sojowy z
pomidorami (SOJA,
GORCZYCA, SELER)

Butka pszenna

Ogdrek

Satata zielona

Czarna herbata

Cytryna

Skyr waniliowy (Pigtnica)
Mandarynka

Keal: 712 + B:32 g+ T: 16 g* W: 111 g+

Thnas:1g WW: 11

Kcal

170

146

218
1

Cuk.:26g+

Masa

65g

57g

80g
70g
20g
250 g
10g
150g
70g

Miara domowa

1 mata sztuka

0.5 opakowanie

1 sztuka
0.4 sztuka
4 lis¢
1 szklanka
1 plaster
1 opakowanie

1 mata sztuka

Bi.:3 g+ Na: 983 mg+ Chol:0mg

Grahamka (GLUTEN) i butka pszenna z
pasztetem ro$linnym (SEZAM, SOJA,
GORCZYCA, SELER), ogérkiem i satatg |
Serek waniliowy (MLEKO) z mandarynkg
| Herbata z cytryna

Sposéb przygotowania:



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Obiad, 00:00

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Makaron 186 50g 0.5 filizanka
Ko$¢ wotowa 2 40g 0.3 porcja
Marchew 17 50g 1 ?z?:j(a
Pietruszka korzen 14 408 0.5 sztuka
Seler naciowy 3 23g 0.5 sztuka
Kurczak udko 68 40g 0.4 porcja
Sél 0 1g 1 szczypta
Por 1 1g 0 kawatek
Ziele angielskie 3 18 1 ziarenko
Pieprz czarny 3 g 1 szczypta
Seler naciowy 3 20g 0.4 sztuka
Natka pietruszki 4 12g 1 lyzka
Kurczak piers 120 100g 0.5 sztuka
Ziemniaki 116  200g 4 ':;Lia
Masto 36 5g 0.7 tyzeczka
Marchew 20 60g 1 z;f:i:;a
Jogurt naturalny 2% 12 20¢g 1 lyzka
Majeranek suszony 3 18 1 szczypta
Jabiko 31 60g 05 ::;ia
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Kcal: 641 + B:50 g+ T: 11 g+ W:88g+ Cuk: 158+ Bh: 13 g+ Na: 794 mg + Chol.: 84 mg

Thnas.4 g +WW:7

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Chleb razowy 181 50g 1.4 kromka
Chleb razowy 181 50g 1.4 kromka
Szynka wieprzowa 86 70g 70 g

Safata zielona 3 20g 4 [is¢
Serek wiejski lekki 2% 1 18 18

Masto 108 15g 2.1 lyzeczka
Ogoérek 15  100g 0.6 sztuka
Gruszka 107 160 g :;?Lia
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Kcal: 681 +B:30 g T: 16 g+ W:103 g+ Cuk:19g* Bt.: 8 g* Na: 553 mg * Chol.: 32 mg *

Tt.nas.:9 g +WW: 10

Ros6t z makaronem (JAJA, MLEKO,
SELER) | Filet drobiowy, ziemniaki
puree (MLEKO), suréwka z marchewdki i
jabtka (MLEKO) | Herbata zwykia

Sposéb przygotowania:

Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka
gotowana, serek wiejski (MLEKO),
masto (MLEKO), warzywa | Gruszka |
Herbata

Sposéb przygotowania:



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

DZIEN 5 - 2023-11-20, Poniedziatek

Energia: 2083 kcal * Biatko: 96 g * Ttuszcze: 58 g + Weglowodany: 301 g + Cukry: 57 g * Btonnik pokarmowy: 32 g -
S6d: 1477.2 mg + Cholesterol: 489 mg - Ttuszcze nasycone: 23 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 26.9

Dieta: 1 DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal Masa  Miara domowa
Ryz biaty 105 30g 30 g
Mleko 2% 102 200g 0.8 szklanka
Chleb pszenno-zytni 158 70g 2.3 kromka
Chleb razowy 181 50g 1.4 kromka
Masto 72 10g 1.4 lyzeczka
Poledwica wieprzowa
dhilids 55 50g 50 g
$rednia
Jajo kurze 70 50g 1 e
mata
Papryka czerwona 18 70g 0.9 —_—
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Kcal: 759 « B:38 g+ T: 20g * W: 106 g+ Cuk: 14 g+ Bt 8 g+ Na: 611 mg
Chol,: 256 mg * Thnas.: 10 g * WW: 10

Ryz na mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN) z poledwicg, jajkiem
(JAJA) i papryka | Herbata czarna

Sposéb przygotowania:



Obiad, 00:00

Produkt
Groch
Ko$¢ wotowa

Maka pszenna
Marchew

Pietruszka korzen
Pieprz czarny
Seler korzerh

Por

Cebula

Ziemniaki

Natka pietruszki
Czosnek

Maka pszenna
Sél

Ser twarogowy potttusty

Jogurt naturalny

Cukier biaty

Jabtko bez skérki gotowane

Mleko 2%
Cynamon mielony

Woda
Jajo kurze

Olej rzepakowy
Sliwki

Wisénie mrozone

Kcal
109

36

w N W N

23

218

66
15

53
20

5

Masa
30g
20g
10g

15g

10g
g
5g
58

10g

408

12g
4g
60g
g
50g
25g
g
100g
40¢g
1g
250g
50g

10g
55g
10g

Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Miara domowa
2 lyzka

0.2 porcja
0.7 tyzka

$rednia
= sztuka

0.1 sztuka

1 szczypta
0.1 plaster
0.1 kawatek

mata
o sztuka

mata
04 sztuka

1 tyzka

1 zgbek

4 lyzka

1 szczypta
1.7 plaster

1 tyzka
0.3 tyzeczka
100 g
0.2 szklanka

1 szczypta

-

szklanka

$rednia
sztuka

1 lyzka
1 sztuka

0.1 gars$¢

Kcal: 767 + B:36 g+ T: 22g*W: 111 g+ Cuk.: 26 g * BL: 15g + Na: 559 mg «

Chol.: 201 mg* Ttnas.:5g « WW: 10

Zupa grochowa (GLUTEN, SELER) |
Nale$nik (GLUTEN, MLEKO, JAJA) z
serem (MLEKO) i musem jabtkowym |
Sliwka | Kompot wisniowy

Sposéb przygotowania:



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Kolacja, 00:00

Produkt Keal ~ Masa Miara domowa Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
Chleb pszenno-zytni 113 50g 1.7 kromka "przysmakiem Z indyka"’ maslem
Chleb razowy 181 50g 1.4 kromka (MLEKO), roszponkq i pomidorem I
Seynie dioblna 63 eog 2 Srednl Jabtko | Herbata z/c

»Przysmak z indyka" - Yano plaster

Pomidor czerwony 13 70g 0.4 sztuka Sposéb przygotowania:

Roszponka 4 20g 0.8 gars¢

Masto 108 158 15 g

Jabiko 73 140g i;fj;a'a

Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Cukier biaty 4 18 0.3 ftyzeczka

Kcal: 557 + B:23 g+ T: 16g*W:83 g+ Cuk: 18 g+ Bt.: 8 g * Na: 307 mg * Chol.: 32 mg *
Ttnas.8 g WW: 8

DZIEN 6 - 2023-11-21, Wtorek

Energia: 2308 kcal » Biatko: 111 g * Tluszcze: 73 g * Weglowodany: 312 g + Cukry: 54 g + Blonnik pokarmowy: 28 g +
Séd; 2467.7 mg * Cholesterol: 871 mg * Ttuszcze nasycone: 32 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 28.4

Dieta: 1 DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Makaron na mleku (MLEKO) I PiECZYWO
Mleko 2% 102 200g 0.8 szklanka mieszane (G LUTEN) z pasta jajecznq
Makaron pszenny 99 30g 0.6 porcja UAJA) rzodkiewka, pOmidOI"I Kawa
Chleb razowy 253 70g 2 kromka zboiowa (GLUTEN, MLEKO)

Chleb pszenno-zytni 113 50g 1.7 kromka

Masto 72 10g 1.4 tyzeczka SResh e

Jajo kurze 140 100g 2 i;fj;a'a

Majonez 20 3g 0.3 lyzeczka

Koper $wiezy 1 2g 0.4 tyzeczka

Rzodkiewka 7 45g 3 sztuka

Pomidor czerwony 13 70g 0.4 sztuka

Kawa zbozowa

przygotowana 15 250g 1 szklanka

Kcal: 834 +B:36g T:26g*W:115g- Cuk.:15g+Bt: 10 g+ Na: 598 mg *
Chol.:411 mg « Ttnas.: 11 g * WW: 11



Obiad, 00:00

Produkt
Kietbasa $laska
Lis¢ laurowy

Marchew

Pietruszka korzen
Seler naciowy
Por

Smietana 18%
Ziemniaki

Ziele angielskie

Zeberka wieprzowe z
koscig

Czosnek

Kurczak watrébka
Cebula

Pieprz czarny

Majeranek suszony
Ziemniaki

Masto
Maka pszenna

Buraki
Jabtko

Woda

Kcal
138

20

14

15
47

58

56

119

116

50
55
44

26

0

Masa
60g
2g

60g

40g
23g
25g
25g

100g
2g
30g

4g
100g

35g

2g
3g

200g

78
15g
105g

50g

250¢g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Miara domowa

0.7
2

1

0.5
0.5
0.5

1

2

2

30

0.5

1

Kcal: 803 + B:48 g+ T:31g+W:90g+ Cuk:20g+Bt:17 g+ Na: 1088 mg *

Chol.: 419 mg * Thnas.: 12g * WW: 7

sztuka
li§¢

$rednia
sztuka

sztuka
sztuka
kawatek
tyzka

mata
sztuka

ziarenko

g

zabek
porcja

mata
sztuka

tyzeczka
tyzeczka

mata
sztuka

tyzeczka
tyzka
sztuka

mata
sztuka

szklanka

Barszcz biaty (MLEKO, SELER) |
Watrébka duszona z ziemniakami puree
(GLUTEN, MLEKO) buraczki | Kompot
jabtkowy

Sposdb przygotowania:



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal  Masa Miara domowa Grahamka (GLUTEN) i bultka pszenna
Butka grahamka 170 65g 1 r:zfltia (GLUTEN) Z Serkiem (M LEKO) I
Mandarynka | Kawa zbozowa (GLUTEN,
Butka pszenna 218 80g 1 sztuka
. MLEKO)
Skyr z truskawkami )
Piatnica) 41 50g 1 porcja ‘
(Pig Sposéb przygotowania:
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Kakao w proszku 5 2g 0.2 tyzka
mata
Mandarynka 37 70g huka
Mieko 2% 128 250¢g 1 szklanka

Kcal: 671 * B:27 g+ T: 16 g * W. 107 g » Cuk,: 20 g * B.: 1 g+ Na: 782 mg * Chol.: 42 mg *
Thnas.:8 g + WW: 11

DZIEN 7 - 2023-11-22, Sroda

Energia: 2308 kcal » Biatko: 78 g + Ttuszcze: 72 g » Weglowodany: 346 g + Cukry: 56 g + Btonnik pokarmowy: 36 g
S6d: 285994 mg + Cholesterol: 115 mg * Ttuszcze nasycone: 18 g + Wymienniki weglowodanowe (WW); 30.9

Dieta: 1 DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00
Produkt Kcal Masa  Miara domowa Kasza jag]ana na mleku (MLEKO) I
faRang e . e L Kietbasa szynkowa, pieczywo mieszane
e 102 200g 08 szkanka  (GLUTEN) z mastem (MLEKO) pomidor |
Kietbasa $lgska z szynki 86 50g 50 g Jablko I Kawa zbozowa (G LUTEN,
Masto 72 10g 10 g MLEKO)
Chleb razowy 253 70g 2 kromka
Chleb pszenno-zytni 113 50g 1.7 kromka SESE PRI
mata
Jabtko 57 110g 1 P
Kawa shozows 15 250g 1 szklanka
przygotowana
Pomidor czerwony 14 80¢g 0.5 sztuka

Kcal: 825+ B:32g+T:21g+W:128g- Cuk.:24 g+ Bt:12g+*Na:1042mg *
Chol.: 79 mg+ Th.nas.: 8 g+ WW: 12



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Obiad, 00:00
Produkt Kcal Masa  Miara domowa
$rednia
Marchew 5 15g ——"
Smietana 18% 37 20g 0.8 tyzka
Pietruszka korzen 2 5g 0.1 sztuka
’ o mata
Ziemniaki 29 50g 1 il
; $rednia
Ogérek kiszony 6 50g 0.8 o
Kasza jeczmienna peczak 142 40¢g 4 yzka
Por 3 5g 0.1 kawatek
Seler korzeri 2 S5g 0.1 plaster
Kos¢ wotowa 2 30g 0.3 porcja
Ziemniaki 174 300 g A
sztuka
Olej rzepakowy 177 20g 2 lyzka
Butka tarta 72 20g 2.5 lyzka
< : mata
Pieczarki 9 408 4 <ahika
mata
Papryka czerwona 5 20g 03 il
mata
Jabtko 26 50g 0.5 .
Smietana 18% 19 10g 0.4 tyzka
Marchew 20  60g j ‘Spediily
sztuka
Pieprz czarny 5 2g 2 szczypta
Cukier bialy 15 4g 1 lyzeczka
Woda 0 250g 1 szklanka

Kcal: 747 + B:120 g+ T: 28 g+ W: 113 g+ Cuk:15g+ B+: 20 g+ Na: 813 mg *
Chol:17 mg+ Tt.nas.: 5g+* WW: 9

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal  Masa Miara domowa
Butka grahamka 170 65g 1 mata sztuka
Butka pszenna 218 80g 1 sztuka
Za(:;iéycli\m;n!;iﬁ%g;) 192 58g 0.5 opakowanie
Papryka czerwona 20 75g 1 mata sztuka
Satata zielona 3 20g 4 lis¢

Mleko 2% 128 250g 1 szklanka
Kakao w proszku 5 2g 0.2 tyzka

Kcal: 735+ B:26 g+ T: 23g - W:104 g+ Cuk:16g+ BL:5 g+ Na: 1005 mg *
Chol.:20 mg* Tt.nas.: 5g+ WW: 10

Zupa ogérkowa z kasza peczak
(GLUTEN, SELER, MLEKO) | Kotlet
ziemniaczany (GLUTEN, JAJA), suréwka
z marchwii jabtka (MLEKO) | Woda

Sposdb przygotowania:

Grahamka (GLUTEN) i butka pszenna
(GLUTEN) z hummusem (SEZAM, SOJA,
GORCZYCA, SELER), papryka i salatg |
Kakao (MLEKO)

Sposéb przygotowania:



Samodzielny Publiczny Zakiad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

DZIEN 8 - 2023-11-23, Czwartek

Energia: 2289 kcal - Biatko: 115 g « Ttuszcze: 75 g + Weglowodany: 295 g + Cukry: 41 g + Bonnik pokarmowy: 32 g *
S6d:3007.37 mg + Cholesterol: 576 mg * Tluszcze nasycone: 28 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 26.3

Dieta: 1 DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal  Masa Miara domowa Platki owsiane na mleku (MLEKO) |
PRIV NG LA b i Pardwki z pieczywem mieszanym
e 102 200g 08 stklanka  (GLUTEN), ogdrkiem i satatg rzymska |
ST T & 0 Kawa zbozowa (GLUTEN, MLEKO)
Ketchup 15 158 1 tyzeczka

Sposéb przygotowania:
Satata rzymska 3 20g 1 gars¢
Ogorek 1" 70g 0.4 sztuka
Masto 72 10g 10 g
Chleb razowy 181 50g 1.4 kromka
Chleb pszenno-zytni 113 50g 1.7 kromka
KawkaRGIou: 15 250g 1 szklanka
przygotowana
Keal: 818 *+ B:31 g+ T: 32g*W: 101 g+ Cuk: 16 g+ Bt:9g Na: 1111 mg»

Chol.:75 mg+ Tt.nas.: 158 * WW: 9



Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Obiad, 00:00
Produkt Kcal Masa  Miara domowa Krem z dyni Z grzankami
Kurczak udko 34 205  o02poda  (GLUTEN,MLEKO, SELER), Pulpety w
Dynia kostka mrozona 33 100g 1 porcja sosie pomidorowym (G LUTE N, MLEKO,
Marchew s 1sg 03 09 JAJA) z kaszg jgczmienng (GLUTEN) i
Grzanki 163 40g 1.3 filizanka surowka kapusty pekinskiej, jabtka,
Pietruszka korzen 2 5g 0.1 sztuka marchewki z olejem l KomPOt OWOCOWY
Curry przyprawa 3 18 0.5 tyzeczka Sposéb przygotowania:
Seler korzeri 2 5g 0.1 plaster
Por 3 S5g 0.1 kawatek
Kurczak piers 120 100g 0.5 sztuka
Butka tarta 57 168 2 lyzka
Olej rzepakowy 88 10g 1 tyzka
; $rednia

Jajo kurze 70 S50g 1 S5tk
Kasza jeczmienna pertowa 176 50g 4.2 tyzka
Kapusta pekiriska 16 100g 2 lis¢

$rednia
Marchew 17 50g 0.8 byl

mata
Jabtko 16 30g 0.3 st i
Olej rzepakowy 9 18 0.1 lyzka
Koncentrat pomidorowy 24 25g 1 tyzka
Majeranek suszony 3 18 1 szczypta
sél 0 g 1 szczypta
PaRTKAWRAZENA W 1 4g 1 tyzeczka
proszku
Pieprz czarny 5 2g 2 szczypta

Pomidory czerwone z
puszki w soku 21 80g 0.3 filizanka
pomidorowym

Truskawki mrozone 1 30g 0.4 garsé
Woda 0 250¢g 1 szklanka
Sliwki mrozone 12 25g 0.5 sztuka

Kcal: 899 + B:53 g+ T:25g+W:120 g+ Cuk.: 22 g+ Bt.:22 g+ Na: 1189 mg *
Chol.:259 mg » Ttnas.:5g * WW: 10



Samodzielny Publiczny Zakiad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal  Masa Miara domowa Buika (GLUTEN) b4 po|edw|cq’ masiem
Poledwica wieprzowa 80 70g 70 g (M LEKO)' jajko UAJA) i warzywami l
Butka pszenna 328 120g 1.5 sztuka Herbata czarna
Masto 72 10g 1.4 lyzeczka
Sposdéb przygotowania:
Satata zielona 3 20¢g 4 lis¢
duza
Papryka czerwona 20 758 _—
; $rednia
Jajo kurze 70 50g sztuka
Czarna herbata 0 250¢g 1 szklanka

Kcal:572 +B:31 g+ T: 178+ W: 75g + Cuk.: 4 g+ BL: 2 g+ Na: 708 mg * Chol.: 242 mg
Ttnas:8 g +WW. 7

DZIEN 9 - 2023-11-24, Pigtek

Energia: 1968 kcal » Biatko: 94 g » Ttuszcze: 60 g » Weglowodany: 272 g + Cukry: 40 g + Btonnik pokarmowy: 45 g
S6d: 1888 mg + Cholesterol: 338 mg * Ttuszcze nasycone: 24 g + Wymienniki weglowodanowe (WW): 22,8

Dieta: 1 DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Kasza manna na mleku (MLEKO) I

Kasza manna 108 30g 25 lytka Pieczywo mieszane (GLUTEN) z jajkiem
Mleko 2% 102 200g 0.8 szklanka UAJA), serem (MLEKO) i pomidorem |
Aeriaucls e g 2 plasier Kawa zbozowa (GLUTEN, MLEKO)

Jajo kurze 70 S0g z;(:j:aia Sposéb przygotowania:

Pomidor czerwony 13 70g 0.4 sztuka

Chleb razowy 181 50g 1.4 kromka

Chleb pszenno-zytni 113 50g 1.7 kromka

Kawa zbozowa

przygotowana 15 250g 1 szklanka

Kcal: 779 + B:40 g+ T: 24 g+ W:98 g+ Cuk.: 14 g+ Bt.: 7 g + Na: 882 mg * Chol.: 259 mg *
Ttnas.:13 g+ WW:9



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Obiad, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa  Miara domowa Barszcz z buraczkami (GLUTEN, SELER) |
Kostwielowsa '\ g Ul porda Ryba (RYBA) w sosie greckim (GLUTEN,
Yioda 0 250g ! szklanka — MLEKO), ziemniaki | Jabtko | Herbata
Sél 0 18 1 szczypta owocowa

Marchew s 158 92 :;:3:; Sposéb przygotowania:

Pietruszka korzer 5 15g 0.2 sztuka

Seler korzerd 4 14g 0.2 plaster

Ziele angielskie 3 18 1 ziarenko

Lis¢ laurowy 3 18 1 lis¢

Buraki 21 50g 0.5 sztuka

Pieprz czarny 3 18 1 szczypta

Natka pietruszki 2 6g 1 tyzeczka

Miruna 82 100 g 0.9 porcja

Olej rzepakowy 88 10g 1 tyzka

Maka pszenna 18 Sg 0.3 tyzka

Ziemniaki 116 200g 4 :;:l:ia

Smietana 18% 47 25g 1 lyzka

Marchew 17 50g 0.8 :;«:jga

Pietruszka korzen 18 50g 0.6 sztuka

Olej rzepakowy 44 5g 0.5 tyzka

Koper $wiezy 0 1g 0.2 tyzeczka

Seler korzen 12 40g 0.7 plaster

Koncentrat pomidorowy 24 25g 1 lyzka

Sok z cytryny 1 6g 1 tyzka

Pieprz czarny 3 18 1 szczypta

Ziele angielskie 3 1g 1 ziarenko

Jabtko 57 110g 1 g‘tﬁa

Lis¢ laurowy 3 18 1 lis¢

Herbata z hibiskusa 0 250g 1 szklanka

Kcal: 580 » B:31 g+ T:22g+W:72g+Cuk.:22g+Bt:17 g+ Na: 679 mg * Chol.: 57 mg *
Ttnas.5g*WW:6



Kolacja, 00:00

Produkt

Chleb razowy

Chleb pszenno-zytni
Masto

Papryka czerwona
Satata zielona

Fasola biata mata
Cebula

Czosnek
Sezam

Kawa zbozowa
przygotowana

Kcal: 610 +B:23 g+ T:13g*W: 101 g+ Cuk,: 5g+ Bh:21 g+ Na; 327 mg Chol.: 22 mg +

Thnas:6 g +WW:8

Kcal
181
113
72
21

168

Masa
50g
50g
10g
80g
20g
50g

20g

2g
58

250g

Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Miara domowa
1.4 kromka
1.7 kromka
1.4 lyzeczka
80 g

4 is¢
0.2 filizanka

mata
R sztuka

0.5 zabek
0.5 tyzka

1 szklanka

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z mastem
(MLEKO), pasta z fasoli (SEZAM),
papryka i satatg | Kawa zbozowa
(GLUTEN, MLEKO)

Sposéb przygotowania:



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

DZIEN 10 - 2023-11-25, Sobota

Energia: 2303 kcal - Biatko: 125 g * Tluszcze: 73 g + Weglowodany: 298 g + Cukry: 64 g * Blonnik pokarmowy: 32 g +
S6d:2656.81 mg + Cholesterol: 509 mg -+ Ttuszcze nasycone: 30 g * Wymienniki weglowodanowe (WW): 26.6

Dieta: 1 DIETA PODSTAWOWA

$niadanie, 00:00

Produkt Kcal ~ Masa Miara domowa Zacierka (GLUTEN' JAJA) na mleku
Misko 2% 102 200g 08 szkanka  (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN)
Jajo kurze 21 15g 15 8 z jajkiem (JAJA), mastem (MLEKO), pasta
Mzka pezenn L ... 2 ljzka jajeczno-rybna (JAJA, MLEKO, RYBA),
Rl o 181 S0g 4 komka  pomidorem isalaty | Kawa zbozowa
Chleb pSZennO'iytni 113 50g 1.7 kromka (GLUTEN MLEKO)
’

: $rednia

Jijukarze n g 1 sztuka Sposdb przygotowania:
; $redni

Pomidor czerwony 14 80g 4 plaster
Satata zielona 3 20g 4 isé¢
Masto 143 20g 2.9 lyzeczka
Jajo kurze 35  25g 05 i;fj;a'a
Jogurt naturalny 2% 12 20g 1 tyzka
Ogorek kiszony 2 20g 0.3 :;:?:aia
Makrela w oliwie 38 20g 0.2 porcja
Koper Swiezy 2 5g 1 tyzeczka

Kawa zbozowa

przygotowana 15 250g 1 szklanka

Kcal: 861 + B:37 g+ T: 34g*W:102g+ Cuk.: 158+ BL:8 g+ Na: 879 mg
Chol.: 400 mg * Thnas.: 16 g * WW: 9



Obiad, 00:00

Produkt

Kasza jeczmienna perfowa
Woda

Kurczak udko

Sél

Ziemniaki

Marchew
Pietruszka korzen
Cebula

Lisé laurowy
Ziele angielskie

Koper $wiezy
Cebula

Seler korzerh
topatka wieprzowa bez
kosci

Pieczarki

Papryka czerwona

Pieprz czarny
Maka pszenna
Smietana 18%
Czosnek
Czarna herbata

Papryka wedzona w
proszku

Kasza gryczana ugotowana

Czekolada gorzka 70-85%
kakao

Kcal: 744 + B:50 g+ T: 19g + W: 101 g+
Chol.: 72 mg+ Tt.nas.: 8 g+ WW: 8

Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Kcal Masa
35 10g 0.8
0 200g 200
51 30g 30
0 18 1
58 100g 2
17 50g 1
14 40g 0.5
12 35g 0.5
6 2g 2
5 2g 2
2 5g 1
10 30g 0.4
3 10g 0.2
127 100g 0.2
1" 50g 5
20 758 1
3 18 1
36 10g 0.7
37 20g 0.8
6 4g 1
0 250g 1
1 4g 1
184 200g 1.2
96 168 2

Cuk.:16g* BL:20 g+ Na: 688 mg *

Miara domowa

tyzka

ml

g
szczypta

mata
sztuka

mata
sztuka

sztuka

mata
sztuka

li§¢
ziarenko
tyzeczka

mata
sztuka

plaster
sztuka
mata

sztuka

mata
sztuka

szczypta
tyzka
tyzka
zabek

szklanka
tyzeczka
filizanka

kostka

Krupnik (MLEKO, SELER) z kaszg
(GLUTEN, MLEKO) | Gulasz wieprzowy
(GLUTEN, MLEKO) z kaszg gryczang |
Czekolada gorzka 2 kostki (MLEKO,
KAKAO) Herbata czarna

Sposéb przygotowania:



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach, 2023-11-16

Kolacja, 00:00

Produkt Kcal  Masa  Miara domowa Serek WIEJSkI (MLEKO) Zowocami i
Banan 107 1208 1 z;f::: migdatami (ORZECHY), grahamka
_ _ : (GLUTEN) | Kakao (MLEKO)
Migdaty ptatki 58 10g 1 tyzka
Sposéb ania:

Serek wiejski 140 150g 1 make ) e

opakowanie

mata
Butka grahamka 262 100g 1.5 atoie
Mleko 2% 128 250¢g 1 szklanka
Kakao w proszku 5 2g 0.2 tyzka

Kcal: 698 » B:37 g+ T: 20 g *W: 95 g+ Cuk.: 33 g+ Bt.: 5 g * Na: 1089 mg * Chol.: 38 mg *
Thnas:5g +WW: 9



