JADLOSPIS

Dieta podstawowa

05.01.2026 - 11.01.2026



poniedziatek (2026-01-05)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Dzem brzoskwiniowy,
niskostodzony
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Satata

wtorek (2026-01-06)

Zupa mleczna z
brazowym ryzem (MLE)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Paréwki (SOJ, GLU, SEL,
MLE, GOR)

Ketchup, tagodny
Ogorek

Salata

$roda (2026-01-07)

Zupa mleczna z ptatkami
gryczanymi (MLE) (250g)
Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Tluszez roslinny do
smarowania (MLE)

Pasta jajeczna z
koperkiem i jogurtem
(JAJ, MLE) 3509)

Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Pomidor

Satata

czwartek (2026-01-08)

Zupa mleczna z kasza
manng (MLE, GLU)
(250q)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)
Ttuszcez roslinny do
smarowania (MLE)
Pasztet z kurczaka,
pieczony (GLU, JAJ)
Serek Hochland mini
(MLE)

Ogorek

Satata

Zupa mleczna z kasza
orkiszowa (MLE, GLU)
(250q)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Ser edamski (MLE)
Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Satata

piatek (2026-01-09) sobota (2026-01-10) niedziela (2026-01-11)

Zupa mleczna z ptatkami
owsianymi (MLE, GLU)
(2509)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Kajzerka (GLU)

Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)

Jaja kurze, cate (JAJ)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Ogorek

Salata

Zupa mleczna z zacierka
(MLE, GLU) (250q)

Kawa zbozowa na mleku
(MLE, GLU) (200ml)
Chleb mieszany (GLU)
Thuszcz roslinny do
smarowania (MLE)
Pasta z twarogu z
rzodkiewka (MLE) (50g)
Poledwica Sopocka (GLU,
S0J, SEL)

Pomidor

Salata

Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie Il $niadanie

Serek homogenizowany,
naturalny (MLE)

Mandarynki

Banan

Jabtko

Koktajl mleczno-
truskawkowy (MLE)
(200mI)

Sok marchwiowo-
bananowo-jabtkowy

Mus owocowy 100%

Zupa ogorkowa z
ziemniakami (MLE, SEL)
(3509)

Wegetarianskie
bolognese z soczewicy
(180g)

Makaron petnoziarnisty,
ugotowany (GLU)
Kompot wieloowocowy
(200mI)

Rosoét z makaronem (SEL,
GLU) (350g)

Udko z kurczaka,
pieczone (100g)
Suréwka z kapusty
pekinskiej i marchewki
(1509)

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa pieczarkowa z
ziemniakami (MLE, SEL)
(3509)

Gulasz z szynki
wieprzowej, duszonej z
warzywami (GLU) (180g)
Kasza gryczana,
gotowana

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa kalafiorowa z
makaronem
petnoziarnistym (SEL,
MLE, GLU) (350g)
Kotlet mielony,
panierowany, smazony
(GLU, JAJ) z’100g)
Buraki tarte, gotowane
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Zupa pomidorowa z
ryzem brazowym (SEL,
MLE) (3509)

Jajka gotowane w sosie
koperkowym (MLE, JAJ,
GLU) (130g)
Marchewka z groszkiem,
duszona (150g) (GLU)
Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200mI)

Zupa z ciecierzyca i
ziemniakami (SEL)
(3509)

Potrawka szpinakowa z
indykiem (MLE, GLU)
(180g)

Ryz brazowy, ugotowany
Kompot wieloowocowy
(200ml)

Krupnik z ziemniakami
(SEL, GLU) (3509)
Duszona piers z kurczaka
w biatym sosie (MLE,
GLU) (100g)

Brokuty, gotowane w
wodzie

Ziemniaki, gotowane w
wodzie

Kompot wieloowocowy
(200ml)

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Jaja kurze, cate (JAJ)
Lopatka konserwowa
(GLU, GOR, SEL, MLE,
S0J)

Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Kurczak w galarecie z
brokutem i marchewka
(SEL) (80g)

Szynka Biata (GLU, SOJ,
MLE, GOR, SEL)
Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Szynka Konserwowa
Wieprzowa (GLU, MLE,
S0J, GOR, SEL)

Pasta rybno-twarogowa
(RYB, MLE) (50g)
Ogoérek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Miéd pszczeli
Szynkowa debowa
drobiowa

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Serek Tartare (MLE)
Paprykarz (RYB) (50g)
Ogorek

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLER
Szynka Rzeznika (GLU,
S0J, SEL, MLE)

Serek Hochland mini
(MLE)

Pomidor

Herbata czarna, napar
bez cukru

Chleb mieszany (GLU)
Ttuszez roslinny do
smarowania (MLE)
Ser edamski (MLE)
Szynkowa debowa
drobiowa

Ogorek



Dieta podstawowa

05.01.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (35)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Dzem brzoskwiniowy, NiskoStOdzZONy e 112/3 tyzeczki (259)
Re!ss!.w.'fe.§9999.'.<.2..(.9..L..l.!..§.9.J....§.EL> .......................................... 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Serek homogenizowany, naturalny (MLE) e 1 opakowanie (150g)
» Obiad
Zupa ogdrkowa z ziemniakami (MLE, SEL) (3509) e POTC]
Wegetariariskie bolognese z soczewicy (180g) e 1 POTC
Makaron petnoziarnisty, ugotowany (GLU) e 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
e ) A 2 kromki (70g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
JAAKUIZE, Cal (A ) e 1 sztuka (S0g)
topatka konserwowa (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | @ e, 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2045 kcal Wartosc energetyczna: 7634.79 kJ




Dieta podstawowa

Woda: 1378.58 g  Biatko ogotem: = . 9469
Thuszez: 63.49 Weglowodany ogétem: 265.6
Cholesterol: . 249.9mg  Glukoza: = o 5.92¢
Fruktoza: = o 5899 Sacharoza: =~ ... 2419
Laktoza: o 21439 Skrobia: o 88.99 g
Blonnik pokarmowy: 25.04g Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 19.259
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 14159 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.74 9
OGO M. e Potas 2824.03 mg
SO0d: e 1656.43mg fFosfor: 000 1114.34 mg
WapR: e 745.31Mm9  Zelazgo: 000 10.28 mg
Magnez: e 234.59M9  witaminaD: @000 1.09 pg
Witamina A: o 1830469 Tiamipa: =000 1.35 mg
WitaminaE: 6.84M9  Niagyna: 8.73 mg
Ryboflawina: g e

Witamina C: 59.3 mg




Dieta podstawowa

06.01.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z brazowym ryzem (MLE) (250g) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (35)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
ParOwki (SO, GLU, SEL, MLE, GOR) | e 2 sztuki (100g)
Ketchup, tagodny ... 2/3*vzk'(1°9>
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

e 1 sztuka (65g)
» Obiad
Ros6t z makaronem (SEL, GLU) (350g) e POTCI
Udko z kurczaka, pieczone (100g) e POTCI
Suréwka z kapusty pekifiskie] i marchewki (150g) e POTCI
Ziemniaki, QOTOWANE WWOUZIE e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTCI
» Kolacja
Herbata czarna, NAPar BeZ CUKIU 3/4 szklanki (200mi)
Chleb MIESZANY (BLU) ... 2 kromki (709)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
Kurczak w galarecie  brokutem i marchewka (SEL) (80g) L . 1
Szynka Biata (GLU, SO, MLE, GOR, SEL) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (509)

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1965 kcal Wartos¢ energetyczna: 8233.92 kJ




Dieta podstawowa

Woda: e 1556.779 Biatko ogétem: = .. 92.58 g
ThSzCz: 7249 Weglowodany ogétem: = 233.66 g
Cholesterol: 226.2mg Glukoza: 5.519
Fruktoza: = e 5.189 Sacharoza: = .. 11.36
Laktoza: o 21.04g Skrobia: 110.74 g
Blonnik pokarmowy: 22.03g Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 23.179
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 27189  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 9.32¢9
OGO M. e Potas 3452.37 mg
SOU: e 1870.4mg cosfor: 00 1243.57 mg
WapR: e 763.59Mm9  Zelazo: @00 8.49 mg
Magnez: e 280.23 M9  witaminaD: @00 0.6 g
Witamina A: 2290.519  Tiamina: @000 1.11mg
WitaminaE: 6.75M9  Niagyna: 14.61 mg
Ryboflawing: L

Witamina C: 120.45 mg




Dieta podstawowa

07.01.2026 (sroda)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (35)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50q) S .11
S.ZX!?.'.‘.?..BE?E!?.!K?..(.?E.H..§.9§...§EE. L) e 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

L 1 sztuka (120g)
» Obiad
Zupa pieczarkowa z ziemniakami (MLE, SEL) (3509) e POTC]
Gulasz z szynki wieprzowe], duszonej z warzywami (GLU) (180g) e POTC
Kasza gryczana, gotoWaNa e 1i1/3 szklanki (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
e ) A 2 kromki (70g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Konserwowa Wieprzowa (GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL) @ 1 porcja (30g)
Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) S -1t
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1854 kcal Wartos¢ energetyczna: 7779.6 kJ




Dieta podstawowa

Woda: 1446.96 g  Biatko ogtem: =~ 92219
Thuszez: o 58.929 Weglowodany ogdtem: = =~ 248.28 ¢
Cholesterol: . 277.79mg  Glukoza: . 8.559
Fruktoza: = o /.79 Sacharoza: = 20.24 g
Laktoza: oo 21.26g Skrobia: o 89.28 ¢
Blonnik pokarmowy: 23.83g Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 19.539
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 11.889 Kwasy tluszczowe wielonienasycone 4.73 9
OGO M. e Potas 3203.12 mg
SO0d: e 806.88 Mg Fosfor: 000 1300.96 mg
WapR: 742,06 M9 Zelazo: 9.66 mg
Magnez: e 358.36 M9  witaminaD: @@ 2.68 g
Witamina A: . 1828.11 19 Tiaminaz 1.64 mg
WitaminaE: %.92M9  Niagyna: 14.78 mg
Rybofiawing: T L —

Witamina C: 85.1mg




08.01.2026 (czwartek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza manng (MLE, GLU) (250g)

Dieta podstawowa

» Il Sniadanie
Jabiko

» Obiad

Zupa kalafiorowa z makaronem petnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350g)

» Kolacja

Herbata czarna, napar bez cukru

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2018 kcal

Wartos¢ energetyczna:

1 porcja

-
——
<
N-
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o
—_
N
o
[{=]
H—

8468.07 kJ




Dieta podstawowa

Woda: 1557.34 g  Biatko ogtem: =~ . 85.759
Thuszez: o 69.029 Weglowodany ogdtem: = = 271.69 9
Cholesterol: . 211.8mg  Glukoza: o 5.32¢
Fruktoza: = o 8.72g Sacharoza: ... 16.89 9
Laktoza: o 21439 Skrobia: 104.08 g
Blonnik pokarmowy: 21.11g  Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 21.619g
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 16.69g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.35 9
OGO M. e Potas 3440.05 mg
SO0d: e 1001.31mg fFosfor: 1054.06 mg
WapR: e 769.12mg  Zelazgo: @00 11.32 mg
Magnez: e 228.04Mm9  witaminaD: @@ 1.08 pg
Witamina A: . 1499.76 19 Tiamina: = 1.27 mg
WitaminaE: 6.6M9 Niacyna: 14.14 mg
Rybofiawing: T

Witamina C: 111.82 mg




Dieta podstawowa

09.01.2026 (piatek)

» Sniadanie

Zupa mleczna z kasza orkiszowg (MLE, GLU) (2509) ] POTC]
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (35)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
SO MK (ML) et 1 porcja (30g)
S.zxn!sa.E.'.e.*.a..(.ﬁ.k.l.!...§.99...MEE...9.9R = 1 porcja (30g)
Sa’rata 1/8 sztuki (159)

» Il Sniadanie

Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) ] POTC]R
» Obiad
Zupa pomidorowa z ryzem brazowym (SEL, MLE) (350g) e POTC]
Jajka gotowane w sosie koperkowym (MLE, JAJ, GLU) (130g) e POTC]R
Marchewka z groszkiem, duszona (150g) (GLU) e POTC]
Ziemniaki, gotOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Chleb MIESZANY (BLU) ... 2 kromki (709)
Thuszcz roslinny o SMArOWania (MLE) ..o 1 porcja (109)
SCIEK TAMATE (MLE) s 1lyzka (209)
Paprykarz (RYB) (S0g) S -1
Ogorek 1/4 sztuki (509)

) Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1970 kcal Wartos¢ energetyczna: 8263.01 kJ

10



Dieta podstawowa

Woda: e 1692.239 Biatko ogétem: = . 90.84 g
ThSzCz: 70.18 9 Weglowodany ogotem: =~ 2539
Cholesterol: 467.95mg Glukoza: = 729
Fruktoza: = e 7319 Sacharoza: ... 8.89 9
Laktoza: oo 28.67g Skrobia: oo 105.349
Blonnik pokarmowy: 23.46 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogélem 26.34 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 15.21g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 5.22 9
OGO M. e Potas 3609.26 mg
SOU: e 1152.8mg9 tosfor: 1452.64 mg
WapR: e 1221.51 M9 7elazgo: 9.77 mg
Magnez: e 283.73M9  witaminaD: @@ 2.18 g
Witamina A: 3427.07v9  Tiamina: = 0 1.07 mg
WitaminaE: 6.49M9  Niagyna: 11.05 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 130.16 mg

11



Dieta podstawowa

10.01.2026 (sobota)

» Sniadanie

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
ChleD M Zany (GLl) e 1 kromka (35)
KQJZTKA (BLU) | e 1 sztuka (60g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
JAAKUIZE, Cal (A ) e 1 sztuka (50g)
topatka konserwowa (GLU, GOR, SEL, MLE, SOJ) | @ e, 1..99.!9.1.9...(.%9.9).
Sa’rata 1/8 sztuki (1 Sg)

» Il Sniadanie

Sok marchwiowo-bananowo-jabtkowy 1i1/3 szklanki
.................................................................................................................................. (300mI)
» Obiad
Zupa z ciecierzycq i ziemniakami (SEL) (350g) S -1
Potrawka szpinakowa z indykiem (MLE, GLU) (180g) S o114
R 1 porcja (200g)
Kompot wieloowocowy (200ml) S 1.1
» Kolacja
Herbata czama, naparbez cuKIU e 3/4 szklanki (200ml)
Chleh mieSzany (GLl) e 2 kromki (70g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
Szynka Rzeznika (GLU, S0, SEL, MLE) e 1 porcja (30g)
Serek Hochland Mini (MLE) e 1 porcja (30g)
Pomidor 1/4 sztuki (50g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1941 kcal Wartos¢ energetyczna: 8139.07 kJ

12



Dieta podstawowa

Woda: 1481.13 g Biatko ogtem: =~~~ . 85.16 9
Thuszez: o 66.779 Weglowodany ogdtem: = =~ 252.89 ¢
Cholesterol: . 307.5mg Glukoza: oo 459
Fruktoza: = o 4359 Sacharoza: =~ . 28.01¢g
Laktoza: o 21.04g Skrobia: 69.52 g
Blonnik pokarmowy: 24.59 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 19.56 9
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 14.6 g Kwasy tluszczowe wielonienasycone 6.86 g
OGO M. e Potas 2705.44 mg
SOd: e 877.9mg rosfor: 000 1124.13 mg
WapR: 721.23M9  Zelazgo: @000 8.46 mg
Magnez: o 238.06 M9  witaminaD: @000 1.04 pg
Witamina A: . 2664.07 19 Tiamina: @000 0.83 mg
WitaminaE: 7.61M9  Niagyna: 9.06 mg
Rybofiawing: L —

Witamina C: 75.78 mg

13



Dieta podstawowa

11.01.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250q) ] POTC]R
Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) ] POTC]
Chleb mieszany (GLU) e, Kromki (140g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ et 1 porcja (10g)
Pasta z twarogu z rzodkiewkg (MLE) (50g) S 1.1
Poledwica Sopocka (GLU, SO, SEL) e 1..9959.@...@.9.9)
Saiata 1/8 sztuki (1 5g)

» Il Sniadanie

S OWOCONY 100 e 1 opakowanie (100g)
» Obiad
Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350q) S -1t
Duszona piers z kurczaka w bialym sosie (MLE, GLU) (100g) e POTCI
Brokuly, gotoWane W WOdzie e 1i1/2 porcji (150g)
Ziemniaki, gotOWaNe W WOdZie e 3 sztuki (2509)
Kompot wieloowocowy (200ml) e POTC]R
» Kolacja
Herbata czama, napar ez CUKIU e 3/4 szklanki (200ml)
e ) A 2 kromki (70g)
Thuszez roslinny do smarowania (MLE) @ e 1 porcja (10g)
S MK (ML) e 1 porcja (30g)
SZYNKOWA dehOWA drODIOWE e 1 porcja (30g)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1963 kcal Wartos¢ energetyczna: 8226.07 kJ

14



Dieta podstawowa

Woda: e 1504.319 Biatko ogétem: =~ = .. 101.64 ¢
ThSzCz: 69.029 Weglowodany ogotem: =~ 237.23 9
Cholesterol: 164.1mg Glukoza: =~ = 3.7¢
Fruktoza: = e 3.699 Sacharoza: ... 4.38¢
Laktoza: o 25119 Skrobia: 86.09 g
Blonnik pokarmowy: 19.449 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 22,119
Kwasy tluszczowe jednonienasycone 10.76g  Kwasy tluszczowe wielonienasycone 3.859
OGO M. e Potas 3337.72 mg
SOU: e 808.93mg fosfor: 00 1365.07 mg
WapR: e 1059.61M9  Zelaze: 7.44 mg
Magnez: e 252.5M9  witaminaD: @@= 0.26 pg
Witamina A: 1191.6509 Tiamina: = 0.86 mg
WitaminaE: %.25M9  Niagyna: 21.8 mg
Ryboflawing: L —

Witamina C: 131.52 mg

15



Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami owsianymi (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

o Ptatki owsiane - 3 tyzki (30g) e . .
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Kawa zbozowa na mleku (MLE, GLU) (200ml) - 1 porcja

o Mieko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Sposob przygotowania:
o Kawa zbozowa do gotowania (GLU) - 1 tyzeczka (5ml) /L przyg )

PRZEPIS: Zupa ogérkowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) - 4 porcje

Marchew - 3 i 2/3 sztuki (160g) e p -
Pietruszka, korzen - 1i 1/2 sztuki (120g) Sposob przygotowania:

o Lisc laurowy, suszony - 2 i 1/2 sztuki (59)

e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)

e Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

o Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59g)

o Ogorki kiszone - 4 sztuki (2409)

e Ziele angielskie - 1 tyzeczka (3g)

o Smietana 12% (MLE) - 2 i 2/3 tyzki (40g)

. (sso(;:;)ewwa czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki Sposob przygotowania:

: gﬁtiunlfa--11//88sszzt':juk|(li((1300g)) Na patelni podsmazy¢ cebule, posiekany czosnek, seler
« Czosnek - 1 zgbek (5g)g naciowy, cukinie i marchewke. Po 5 min. dodaé
« Marchew - 1 sztuka (45g) soczewice, pomidory i wode. Catos$¢ dusié¢ pod
o Olei kowy - 1 tyzka (10ml) przykryciem, az soczewica bedzie miekka. W razie
€) rzepaxowy - T1yzka { 1Am’) potrzeby podlewaé danie wodg. Przyprawié solg i
« Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) ieprzem
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Piep ’
o Seler naciowy - 1/8 sztuki (30g)

o Passata - 1/3 szklanki (100g)
 Woda - 1/3 szklanki (100ml)

o Woda - 2/3 szklanki (150ml)

o Mieszanka kompotowa - 1 i 2/3 porcji (50g) Spos6b przygotowania:

Ugotowac kompot.
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa mleczna z bragzowym ryzem (MLE) (250g) - 1 porcja

o Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g) e . .
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

PRZEPIS Rosoét z makaronem (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) e . .
Marchew - 2/3 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

o Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
e Por - 1/8 sztuki (15g)
o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

PRZEPIS Udko z kurczaka, pieczone (100g) - 1 porcja

e Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) e p -
Por - 1/8 sztuki (159) Spos6b przygotowania:
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

o Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g)
e Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

PRZEPIS Suréwka z kapusty pekinskiej i marchewki (150g) - 1 porcja

o Kapusta pekiniska - 1i1/3 liscia (70g) e . .
o Marchew - 1i 2/3 sztuki (70g) Sposob przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

PRZEPIS Kurczak w galarecie z brokutem i marchewka (SEL) (80g) - 1 porcja

o Brokuly - 1/8 sztuki (20g) e p -
o Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
* Pieprz czamy - 1 szczypta (19)

e Zelatyna - 1/4 tyzki (2g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (80ml)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g)
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa mleczna z ptatkami gryczanymi (MLE) (250g) - 1 porcja
o Ptatki gryczane - 3 i 3/4 tyzki (30g) e . .
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposoh przygotowania:
Kasze ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Pasta jajeczna z koperkiem i jogurtem (JAJ, MLE) (50g) - 1 porcja

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59g) .~ . .
* Jaja kurze, cate (JAJ) - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:

* Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Jajka ugotowac, ostudzic, obrac, rozgnies¢ widelcem.

Koperek posieka¢. Wymieszaé wszystkie sktadniki.

PRZEPIS: Zupa pieczarkowa z ziemniakami (MLE, SEL) (350g) - 1 porcja

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) = . .
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:
Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)

Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Masto ekstra (MLE) - 1/3 porcji (3g)

Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e p -
Marchew - 3/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

o Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

o Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

o Wieprzowina, szynka surowa - 3/4 porcji (80g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

o Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g)
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Pasta rybno-twarogowa (RYB, MLE) (50g) - 1 porcja

o Dorsz, §wiezy - 1/5 sztuki (20g) e . .
o Ketchup, tagodny - 1/5 tyzki (3g) Sposob przygotowania:
» Koncentrat pomidorowy 30% - 1/5 tyzeczki (3g)

- ! ! N Rybe ugotowaé, rozdrobi¢ widelcem. Twarég rozgnies¢
 Twarég krajanka potttusty (MLE) - 2/3 porcji (20g)

réowniez widelcem. Doda¢ koncentrat pomidorowy,
ketchup, przyprawy, wymiesza¢.

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg manng (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

o Kasza manna - 1/6 szklanki (30g) e . .
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Zupa kalafiorowa z makaronem petnoziarnistym (SEL, MLE, GLU) (350g) - 1 porcja

Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (50g) e . .
Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Smietana 12% tluszczu - 2/3 tyzki (10g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e p -
Butka tarta - 1/8 szklanki (10g) Sposob przygotowania:

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

» Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

o Wieprzowina, topatka - 3/4 sztuki (90g)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 1/3 sztuki (15g)
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Zupa mleczna z kaszg orkiszowa (MLE, GLU) (250g) - 1 porcja

o Kasza orkiszowa - 1/6 szklanki (30g) = . .
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Koktajl mleczno-truskawkowy (MLE) (200ml) - 1 porcja

o Truskawki, mrozone - 1/3 szklanki (60g) e . .
e Mieko 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (140ml) Sposoh przygotowania:

Wszystkie sktadniki zmiksowac.

PRZEPIS: Zupa pomidorowa z ryzem bragzowym (SEL, MLE) (350g) - 1 porcja

Koncentrat pomidorowy 30% - 1 tyzeczka (15g) 6 . .
Marchew - 1 sztuka (45g) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Por - 1/8 sztuki (15g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/6 szklanki (30g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Smietana 12% (MLE) - 2/3 tyzki (10g)

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e p -
o Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g) Sposob przygotowania:

o Woda - 1/4 szklanki (60ml)
e Jaja kurze, cate (JAJ) - 2 sztuki (100g)
o Smietana 12% (MLE) - 1/3 tyzki (5g)

Jajka ugotowa¢ na twardo. Przygotowac sos
chrzanowy.

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g) e . .
Groszek zielony, mrozony - 1/8 opakowania (30g) Sposob przygotowania:

o Marchew - 2 i 1/3 sztuki (110g)

' M Marchewke pokroi¢ w kostke, udusi¢ z dodatkiem oleju.
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
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Dieta podstawowa

PRZEPIS: Paprykarz (RYB) (50g) - 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Dorsz, $wiezy - 1/3 sztuki (30g)

» Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59)
« Ryz biaty - 1/8 szklanki (10g)

Sposadb przygotowania:

Rybe ugotowac, rozdrobié¢ widelcem. Cebule pokroi¢ w
drobna kostke. Ugotowac¢ ryz. Dodac¢ koncentrat
pomidorowy, wymieszac.

PRZEPIS: Zupa z ciecierzycg i ziemniakami (SEL) (350g) - 1 porcja

o Marchew - 3/4 sztuki (40g) 6 . .
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1 sztuka (90g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ciecierzyca gotowana - 1 tyzka (20g)

Papryka stodka, mielona - 1 tyzeczka (4g)

PRZEPIS: Potrawka szpinakowa z indykiem (MLE, GLU) (180g) - 1 porcja

o Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Mieso z podudzia indyka, bez skory - 1/2 sztuki (90g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Szpinak, mrozony - 1 porcja (50g)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

o Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/4 tyzki (5ml)

Sposadb przygotowania:

PRZEPIS: Zupa mleczna z zacierka (MLE, GLU) (250q) - 1 porcja

 Makaron zacierka - 1/5 szklanki (30g) 6 . .
o Mleko 2% ttuszczu - 1 szklanka (220ml) Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé na mleku.

PRZEPIS: Pasta z twarogu z rzodkiewka (MLE) (50g) - 1 porcja

 Rzodkiewka - 1 sztuka (15g) 6 ) -
e Jogurt naturalny grecki (MLE) - 1/2 tyzki (10ml) Sposob przygotowania:

* Twardg krajanka pétttusty (MLE) - 1 porcja (30g) Rzodkiewke umyé, osuszyé, zetrzeé na tarce o grubych

oczkach lub pokroi¢ w drobna kostke. Twardg rozetrzeé¢
widelcem. Dodaé rzodkiewke do twarogu. Doprawié¢
solg i pieprzem, doda¢ jogurt i wymieszaé.
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PRZEPIS: Krupnik z ziemniakami (SEL, GLU) (350g) - 1 porcja

Dieta podstawowa

e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g) Sposéb przygotowania:

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Ziemniaki, Srednie - 1/2 sztuki (45g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (25g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Ziemniaki pokroi¢ w kostke, warzywa zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach.

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g) Sposéb przygotowania:

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (80ml)
Masto ekstra (MLE) - 1/2 porcji (59)
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Wykorzystane produkty

Zakres dat: 2026-01-05 / 2026-01-06 / 2026-01-07 / 2026-01-08 / 2026-01-09 / 2026-01-10 / 2026-01-11

Produkty zbozowe

Butka tarta 10g (1/8 szklanki)
Chleb mieszany (GLU) 8409 (24 kromki)
Jogurt naturalny grecki (MLE) 25ml (1§ 1/4 tyzki)
Kajzerka (GLU) 360g (6 sztuk)
Kasza gryczana, gotowana 200g (1i1/3
szklanki)
Kasza jeczmienna, pertowa 25g (1/4
woreczka)
Kasza manna 30g (1/6 szklanki)
Kasza orkiszowa 30g (1/6 szklanki)
Kawa zhozowa do gotowania (GLU)  35ml (7 tyzeczek)
topatka konserwowa (GLU, GOR, 60g (2 porcje)
SEL, MLE, S0J)
Makaron bezjajeczny 30g (1/3 szklanki)
Makaron petnoziarnisty 30g (1/3 szklanki)

?/Iaka)ron petnoziarnisty, ugotowany 200g (1 porcja)
GLU

Makaron zacierka
Maka pszenna, typ 500
Ptatki gryczane

30g (1/5 szklanki)
30g (2 1/2 tyzki)
30g (3 i 3/4 tyzki)

Ptatki owsiane 60g (6 tyzek)
Ryz biaty 10g (1/8 szklanki)
Ryz bragzowy 60g (1/3 szklanki

Ryz brazowy, ugotowany

Szynka Konserwowa Wieprzowa
(GLU, MLE, SOJ, GOR, SEL)

Warzywa

Brokuty 20g (1/8 sztuki)

)
200g (1 porcja)
30g (1 porcja)

Brokuty, gotowane w wodzie 150g (1i1/2
porcji)

Buraki tarte, gotowane 150g (3/4
szklanki)

Cebula 509 (1/2 sztuki)
Ciecierzyca gotowana 20g (1 tyzka)
Cukinia 30g (1/8 sztuki)
Czosnek 79 (1i1/3 zabka)
Groszek zielony, mrozony 30g (1/8
opakowania)

Kalafior, mrozony 50g (1/8

opakowania)

Kapusta pekiniska

Koncentrat pomidorowy 30%

Koper, Swiezy

Marchew
Ogorek

Ogorki kiszone
Passata

Pieczarka uprawna, swieza

Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory w puszce
Por

Rzodkiewka

Satata

Seler korzeniowy
Seler naciowy

Dieta podstawowa

70g (1 1/3 liscia)
23g (1i1/2
lyzeczki)

189 (4i1/2
lyzeczki)

675g (15 sztuk)
350g (2 sztuki)
240g (4 sztuki)

100g (1/3
szklanki)

509 (2 1/2
sztuki)

3009 (3i3/4
sztuki)

129 (2 tyzeczki)
350g (2 sztuki)
20g (1/8 szklanki)
60g (1/3 sztuki)
15¢g (1 sztuka)
105g (1/2 sztuki)
175g (1/2 sztuki)
429 (1/8 sztuki)

)

Soczewica czerwona, nasiona suche 50g (1/4 szklanki

Szpinak, mrozony

Ziemniaki, gotowane w wodzie

Ziemniaki, Srednie

50g (1 porcja)
1000g (11 3/4
sztuki)

540q (6 sztuk)

Mieko i produkty mleczne

Mleko 2% ttuszczu

Ser edamski (MLE)

Serek Hochland mini (MLE)
Serek homogenizowany, naturalny

(MLE)

Serek Tartare (MLE)

Smietana 12% (MLE)

Smietana 12% tuszczu

Twarég krajanka pétttusty (MLE)

Mieso i jaja

Jaja kurze, cate (JAJ)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory

3160ml (13 3/4
szklanki)

60g (2 porcje)
60g (2 porcje)
150g (1
opakowanie

)
20g (1 tyzka)
60g (4 tyzki)
10g (2/3 tyzki)
)

509 (1 i 2/3 porc;ji

265¢ (5 1/3
sztuki)

100 (1/2 sztuki)
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Mieso z podudzia indyka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Paréwki (SOJ, GLU, SEL, MLE, GOR)

Pasztet z kurczaka, pieczony (GLU,
JAJ)

Poledwica Sopocka (GLU, SOJ, SEL)

Szynka Biata (GLU, SOJ, MLE, GOR,
SEL)

Szynka Rzeznika (GLU, SOJ, SEL,
MLE)

Szynkowa debowa drobiowa
Wieprzowina, topatka
Wieprzowina, szynka surowa

Oleje i tluszcze

Masto ekstra (MLE)
Olej rzepakowy

Ttuszez roslinny do smarowania
(MLE)

90g (1/2 sztuki)

3659 (3i2/3
sztuki)

1009 (2 sztuki)
30g (1 plaster)

60g (2 porcje)
60g (2 porcje)

60g (2 porcje)
60g (2 porcje)

90g (3/4 sztuki)
80g (3/4 porcji)

8g (3/4 porcji)

53ml (5i 1/3 tyzki)

1409 (14 porc;ji)

Cukier, stodycze i przekaski

Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony

Miéd pszczeli

Ryby i owoce morza

Dorsz, Swiezy

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Jabtko

Mandarynki

Mieszanka kompotowa

Truskawki, mrozone

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru
Sok

marchwiowo-bananowo-jabtkowy
Sok z cytryny

25g (1i2/3
lyzeczki)
25¢ (1 tyzka)

509 (1/2 sztuki)

120g (1 sztuka)
100g (2/3 sztuki)
65g (1 sztuka)
350g (11 2/3
porcji)

60g (1/3 szklanki)

1400ml (5 3/4
szklanki)

300ml (1i1/3
szklanki)

5ml (3/4 tyzki)

Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Ketchup, tagodny
Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony

Oregano, suszone

Papryka stodka, mielona

Papryka wedzona
Pieprz czarny

Tymianek, suszony

Ziele angielskie

Zelatyna

Dania gotowe

Mus owocowy 100%

Dieta podstawowa

1210ml (5
szklanek)

1g (1 tyzeczka)
80ml (1/3
szklanki)

139 (3/4 tyzki)
1g (1/4 tyzeczki)

119 (5i1/2
sztuki)

2g (2/3 tyzeczki)
5q(1i1/4
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
139 (13 szczypt)
1g (1/3 tyzeczki)
109 (3i1/3
lyzeczki)

2g (1/4 tyzki)

100g (1
opakowanie)
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