05.03.2026 DIETA Z
OGRANICZENIEM
WEGLOWODANOW

t ATWOPRZYSWAJALN
YCH

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

Spis tresci

1 Dzienne jadtospisy 3

2 Tygodniowy plan positkéw 26

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona 2 /27



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

Dzienne jadtospisy
Dzien 1 2026-03-05, czwartek

@ 1850 kcal B:88g-T:46g-W:278¢g

.‘. ?ukr))/: 48 g Btonnik pokarmowy: 30 g Séd: 2268.91 mg Cholesterol: 189 mg Ttuszcze nasycone: 24 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 24.8

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJALNYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
kietbasa szynkowa, ogérek, satata | Kawa zbozowa
(GLUTEN) Produkt Kcal Masa  Miara
® 478kcal B:22g-T:12g-W:73g Chleb razowy petnoziarnisty 165 609 60 g
- ) ) (GLUTEN) (Sktadniki: maka
eom Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 504.08 mg pszenna, woda, zytko
Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki ptatkowane, maka zytnia
weglowodanowe (WW): 6.5 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 szynkowa wieprzowa 73 60 g 60 g
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Ogorek 1 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka
(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)
Il $niadanie
Me|on' jogurt owocowy bez cukru (M LE KO) LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
® 170kcal B:7g-T:5g-W:27g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 20 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 135 mg Ttuszcze
nasycone: 3 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 2.1 Melon 54 150g 17 plaster
Jogurt Jogobella bez 116 1509 1 opakowanie
dodatku cukru, dowolny
smak (Zott)
Obiad

Zupa ogérkowa (MLEKO, GLUTEN, SELER) | Gotowane  LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

gotabki (JAJA), sos pomidorowy i ziemniaki | Kompot
jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

Obiad
6 690 kcal B:34g-T:15g-W:109¢g LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
@b Cukry: 11g Btonnik pokarmowy: 12 g Séd: 1386.81 mg Produkt Kcal Masa  Miara
Cholesterol: 106 mg Ttuszcze nasycone: 7g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9.7 Ko$¢ wotowa 1 2049 0.2 porcja
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Ogorek kiszony 1 100g 15 Srednia
sztuka
Ziemniaki 39 509 1 mata
sztuka
Ziele angielskie 3 19 1 ziarenko
Smietana 18% 37 20g 0.8  tyzka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Kapusta biata 20 809 0.9 filizanka
topatka wieprzowa chuda 104 70g¢g 70 g
Indyk piers 33 309 0.3 porcja
Ryz biaty 175 509 50 g
Jajko kurze 7 5g 0.1 $rednia
sztuka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Koncentrat pomidorowy 5 59 0.2 tyzka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Smietana 18% 37 2049 0.8 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Podwieczorek
Budyn waniliowy (MLEKO) LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 117 keal B:79g-T:49-W:14g Produkt Kcal Masa Miara
@b Cukry:13g S6d: 114.52 mg Cholesterol: 16 mg Tiuszcze i - A
nasycone: 2 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.4 Budyn waniliowy bez cukru 15 49 1 tyzeczka
Mleko 2% 102 200g 0.8 szklanka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

Kolacja
poledwica, pomidor | Herbata LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
0 395 kcal B:18g-T:11g-W:569
.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 6 g Sdéd: 128.5 mg Chleb razowy petnoziarnisty 138 509 1.4 kromka
Cholesterol: 46 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki (GLUTEN) (Sktadniki: maka
weglowodanowe (WW): 5.1 pszenna, woda, zytko

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

Masto 72 109 14 tyzeczka
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Pomidor 13 709 4.1 porcja
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 2 2026-03-06, pigtek

0 1860 kcal B:82g-T:44g-W:295¢g

.‘. Cukry: 40 g Btonnik pokarmowy: 36 g Sdéd: 320.02 mg Cholesterol: 105 mg Ttuszcze nasycone: 16 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 25.9

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJALNYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), pasta z makreli i sera LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(JAJA, RYBA, MLEKO), masto (MLEKO), ogérek | Kawa
zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal Masa  Miara
0 571 kcal B:289-T:199g-W:73¢g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 1.7 kromka
a (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry: 3 g Btonnik pokarmowy:7 g Séd: 85.48 mg pszenna, woda, zytko
Cholesterol: 65 mg Ttuszcze nasycone: 8 g Wymienniki ptatkowane, maka zytnia
weglowodanowe (WW): 6.5 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

Ser twarogowy pétttusty 66 509 1.7 plaster
Makrela atlantycka 103 509 0.4 sztuka
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

Sniadanie
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Ogorek 1 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka
(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)
Il $niadanie
Kiwi LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 92 kcal B:2g-T:1g-W:22¢g Produkt Kcal Masa Miara
A . 2 . o
Cukry: 14 g Btonnik pokarmowy: 59 Séd: 4.5mg Wymienniki
on -
weglowodanowe (WW): 1.8 Kiwi 92 150g 150 g
Obiad

Zupa grochowa (GLUTEN, SELER) | Pieczone kotlety LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

ziemniaczane z pieczarkami (JAJA, GLUTEN), suréwka

z kapusty czerwonej | Kompot truskawkowy Produkt Kcal Masa  Miara

0 684 kcal B:249g-T:89g-W:135¢g Kos$¢ wotowa 1 209 0.2 porcja

.‘. Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 18 g Séd: 110.22 mg

Cholesterol: 19 mg Ttuszcze nasycone: 1g Wymienniki Groch 109 309 02 filizanka
weglowodanowe (WW): 11.7
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Whoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Maka pszenna 164 45¢g 3 tyzka
Pieczarki 1 509 50 g
Jajko kurze 7 59 5 g
Cebula 5 159 15 g
Kapusta czerwona 31 100g 11 filizanka
Marchew 10 309 0.5 Srednia
sztuka
Jabtko 10 20¢9 0.2 mata
sztuka
Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka
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Obiad

Podwieczorek
Skyr naturalny (MLEKO)

® 9kcal B:17g-T:0g-W:5g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Truskawki 6 20¢g 0.3 garsé
Woda 0 250g 1 szklanka

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

ek Cukry:5g S6d: 90 mg Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.5

Kolacja

Skyr naturalny 91 150g 1 opakowanie

Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pasztetem drobiowym  LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

(SOJA, GORCZYCA, SELER), mastem (MLEKO),
roszponka i pomidorkami | Herbata zielona

0 423 kcal B:12g-T:159-W:61g

Produkt Kcal Masa Miara

Chleb razowy petnoziarnisty 138 509 1.4 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka

ek Cukry:2g Bfonnik pokarmowy: 6 g Séd: 29.82 mg Cholesterol: pszenna, woda, zytko

22 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 5.5

Dzien 3 2026-03-07, sobota

® 2037kcal B:97g-T:76g-W:262g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

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

Chleb pszenno-zytni (GLUTEN) 16 509 1.7 kromka
(sktadniki: magka pszenna, maka

zytnia, kwas naturalny (maka

zytnia, woda), woda, drozdze,

s6l), cukier, olej rzepakowy

Pasztet drobiowy(sktadniki: 80 509 25 plaster
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)

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Roszponka 4 20g 0.8 gars¢
Pomidory koktajlowe 13 709 0.7 garsé
Zielona herbata 0 2509 1 szklanka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

.‘. ?ukr))/: 44 g Btonnik pokarmowy: 27 g Séd: 1846.46 mg Cholesterol: 352 mg Ttuszcze nasycone: 25 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 23.5

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJALNYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), poledwica, jajko LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(JAJA), masto (MLEKO), pomidor, roszponka | Herbata
z cytryng Produkt Kcal Masa  Miara
® 523kcal B:26g-T:16g-W:70g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60g 1.7 kromka
- ) ) (GLUTEN) (Sktadniki: maka
em Cukry: 3g Bfonnik pokarmowy: 7 g Séd: 204.64 mg pszenna, woda, zytko
Cholesterol: 232 mg Ttuszcze nasycone: 7g Wymienniki ptatkowane, maka zytnia
weglowodanowe (WW): 6.3 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
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Jajko kurze 70 509 1 Srednia
sztuka
Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka
Roszponka 5 259 1 garsc
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Sok z cytryny 1 69 1 tyzka
Il $niadanie
Mandarynki, Skyr (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 145 kcal B:179g-T:0g-W:19¢g Produkt Kcal Masa Miara
A . P . e
Cukry: 17 g Btonnik pokarmowy: 1g Séd: 117 mg Wymienniki
on
weglowodanowe (WW): 1.8 Melon 54 150g 150 g
Skyr naturalny 91 150g 1 opakowanie
Obiad
Krupnik jeczmienny (GLUTEN, SELER) | Duszone LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
zeberko w sosie wtasnym (GLUTEN), ziemniaki, satatka
szwedzka | Herbata zielona Produkt Kcal Masa  Miara
@® 782kcal B:34g-T:36g-W:85¢g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g

.‘. Cukry: 13 g Btonnik pokarmowy: 12 g Séd: 941.42 mg
Cholesterol: 76 mg Ttuszcze nasycone: 7 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 7.3

Kasza jeczmienna pertowa 70 20¢g 17 tyzka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Ziemniaki 23 309 0.6 mata
sztuka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
Cebula 3 1049 0.1 mata
sztuka
Zeberka wieprzowe bez 21 100g 100 g
kosci
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Ogodrek konserwowy 23 100g 10 sztuka
Marchew 17 50 ¢ 0.8 Srednia
sztuka
Jabtko 26 5049 0.5 mata
sztuka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Zielona herbata 0 2509 1 szklanka
Podwieczorek
Maslanka (MLEKO) LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 90 kcal B:6g-T:3g9-W:24g¢g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 10 g Ttuszcze nasycone: 2 g Wymienniki .
weglowodanowe (WW): 2.4 Milekovita - Maslanka 90 200g 05 opakowanie
naturalna (MLEKO)

Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), pieczen wiedenska, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
masto (MLEKO), ogérek, satata rzymska | Kawa
zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal Masa  Miara
® 497kcal B:14g-T:21g-W:65¢g Chleb razowy petnoziarnisty 138 509 1.4 kromka
a ) ) (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 583.4 mg pszenna, woda, zytko
Cholesterol: 44 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki ptatkowane, maka zytnia
weglowodanowe (WW): 5.8 2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sél, olej
rzepakowy)
Chleb pszenno-zytni 116 50¢9 17 kromka

(GLUTEN) (sktadniki: maka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona 9 /27



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

Kolacja

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara

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

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pieczen wieprzowa 141 50¢9 50 g
Ogorek il 709 0.4 sztuka
Satata rzymska 4 259 13 garsc
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka

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

Dzien 4 2026-03-08, niedziela

0 2203 kcal B:133g-T:66g-W:282¢g

.‘. Cukry: 59 g Btonnik pokarmowy: 31g Séd: 1874.89 mg Cholesterol: 97 mg Ttuszcze nasycone: 21g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 25.1

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJALNYCH

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

masto (MLEKO), ogérek, satata | Herbata zielona
Produkt Kcal Masa Miara
0 452 kcal B:21g-T:11g-W:69¢g
Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 1.7 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka
pszenna, woda, zytko
ptatkowane, maka zytnia
2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 394.08 mg
Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 6.2

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,

olej rzepakowy

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Szynka wieprzowa 62 509 50 g

Satata zielona 3 2049 4 lis¢
Ogodrek il 709 0.4 sztuka
Zielona herbata 0 2509 1 szklanka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

Sniadanie

Il $niadanie

Skyr naturalny (M LE KO) LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

@® 9lkeal B:17g-T:0g-W:5g Produkt Kcal Masa Miara

A < . opLe
Cukry: 5g S6d: 90 mg Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.5
o= Skyr naturalny 91 150g 1 opakowanie

Obiad

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

pieczone w rekawie z ziemniakami, marchew

gotowana| Kompot jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara
@® 803kcal B:59g-T:21g-W:101g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20 g 20 g

.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 14 g Séd: 810.06 mg

Cholesterol: 16 mg Ttuszcze nasycone: 3g Wymienniki Makaron pszenny 166 509 1 porcja
weglowodanowe (WW): 8.7
Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka
Natka pietruszki 0 19 0.1 tyzka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja

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

Kurczak udko 257 1509 15 porcja
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Marchew 50 150g 25 $rednia
sztuka
Olej rzepakowy 88 10g9 1 tyzka
Woda 6] 2509 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Podwieczorek
Mus owocowy LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 55 kcal B:1g-T:1g-W:13¢g Produkt Kcal Masa  Miara

ek S6d: 1mg Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.3
Mus owocowy jabtko - gruszka 55 100g 13 porcja

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), serek wiejski LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO),migdaty (ORZECHY) | Mus owocowy | Kakao

(MLEKO) Produkt Kcal Masa  Miara

@® 803kcal B:36g-T:33g-W:95¢g Chleb pszenno-zytni 116 509 17 kromka
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

Kolacja

en Cukry: 37 g Btonnik pokarmowy: 10 g Séd: 579.75 mg LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Cholesterol: 60 mg Ttuszcze nasycone: 11g Wymienniki

weglowodanowe (WW): 8.4 Produkt Kcal Masa Miara

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

Chleb razowy 138 509 50 g
petnoziarnisty (GLUTEN)

(Sktadniki: magka pszenna,

woda, zytko ptatkowane,

maka zytnia 2000, kwas

naturalny (maka zytnia,

woda), cukier, sdl, olej

rzepakowy)

Serek wiejski (sktadniki: 140 150g 0.8 duze
twardg ziarnisty, opakowanie
$mietanka pasteryzowana,

sol

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Migdaty ptatki 116 209 2 tyzka

Mus owocowy 100% 83 150g 150 g

jabtko mango brzoskwinia
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

Kakao w proszku 1 59 0.5 tyzka

Dzien 5 2026-03-09, poniedziatek

@® 2120 kcal B:95g-T:91g-W:242g

.‘. ?ukr};: 32 g Btonnik pokarmowy: 31g Séd: 1055.32 mg Cholesterol: 272 mg Ttuszcze nasycone: 35g Wymienniki weglowodanowe
WW): 21.1

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJALNYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
twarozek (MLEKO) z koperkiem i stonecznikiem,
pomidor | Kawa zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal Masa Miara
@® 523kcal B:21g-T:16g-W:76¢g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60g 17 kromka
- (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry: 4 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 37.52 mg pszenna, woda, zytko
Cholesterol: 30 mg Ttuszcze nasycone: 7 g Wymienniki ptatkowane, maka zytnia
weglowodanowe (WW): 6.7 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),
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Sniadanie
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy
Ser twarogowy pétttusty 66 509 17 plaster
Masto 72 109 14 tyzeczka
Nasiona stonecznika 47 8¢9 2 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka
Koper swiezy 2 59 1 tyzeczka
Kawa zbozowa 18 5g 1 tyzeczka
Il $niadanie
Pomarancza LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
o 95 kcal B:2g-T:0g-W:23g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 3 mg Wymienniki
weglowodanowe (WW): 1.7 Pomarancza 95 150g 09 mata sztuka
Obiad
Zupa dyniowa (SELER, MLEKO) | Klops gotowany LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GLUTEN, JAJA), ziemniaki, suréwka z kapusty
pekir’\skiej | Kompot jab*kowy Produkt Kcal Masa Miara
@ 807kcal B:33g-T:45g-W:74¢g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g
A . .
Cukry: 14 g Btonnik pokarmowy: 9 g Séd: 204.1 mg .
on
Cholesterol: 136 mg Ttuszcze nasycone: 11g  Wymienniki Dynia 39 1509 150 g
weglowodanowe (WW): 6.6 )
Smietana 18% 37 20¢9 0.8 tyzka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja

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

topatka wieprzowa 236 100g 100 g
Butka tarta 29 8¢ 1 tyzka
Jajko kurze 14 109 0.2 Srednia
sztuka
Olej rzepakowy 177 20¢9 2 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Kapusta pekinska 16 100g 2 lis¢
Marchew 10 309 0.5 $rednia
sztuka
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Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Jabtko 10 20¢g 0.1 $rednia
sztuka
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Podwieczorek
Kefir (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 125 kcal B:9g-T:59-W:12g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 12 g Séd: 95 mg Cholesterol: 13 mg Ttuszcze e
nasycone: 3g Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.2 Kefir 2% 125 250g 1 szklanka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), poledwica, mozzarella  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO), masto (MLEKO), pomidor, roszponka |
Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
6 571 kcal B:32g-T:24g-W:57¢g Chleb razowy petnoziarnisty 138 509 1.4 kromka
- ] ) (GLUTEN) (Sktadniki: maka
eom Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 7 g Sgd: 7_1_5.7 mg Cholesterol:  s7enna, woda, zytko
93 mg Ttuszcze nasycone: 14 g Wymienniki weglowodanowe ptatkowane, maka zytnia
(WW): 5 2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)
Chleb pszenno-zytni 113 509 1.7 kromka
Ser Mozzarella 179 60 g 4 plaster
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Masto 72 109 14 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 6 2026-03-10, wtorek

® 2243kcal B:113g-T:81g-W:273g

.‘. ?ukr);: 46 g Btonnik pokarmowy: 29 g Séd: 1039.29 mg Cholesterol: 595 mg Ttuszcze nasycone: 32 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 24.4

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJALNYCH
Sniadanie
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Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z pastq z jajka (JAJA), ~ LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
turiczyka (RYBA) i koperku (JAJA, MLEKO), masto

(MLEKO), pomidor | Kawa zbozowa Produkt Kcal Masa  Miara
® 618kcal B:36g-T:20g-W:73g Chleb pszenno-zytni 140 60g 60 g
A . ) (GLUTEN) (sktadniki: maka
om Cukry: 4 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 374.69 mg pszenna, maka zytnia, kwas
Cholesterol: 397 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki naturalny (maka zytnia,
weglowodanowe (WW): 6.5 woda), woda, drozdze, s6l),

cukier, olej rzepakowy

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

pszenna, woda, zytko

ptatkowane, maka zytnia

2000, kwas naturalny (maka

zytnia, woda), cukier, sdl, olej

rzepakowy)
Jogurt naturalny 15 259 1 tyzka
Jajko kurze 140 100g 100 g
Tuhczyk kawatki w sosie 58 509 50 g
wiasnym
Masto 72 109 10 g
Koper Swiezy 0 19 0.2 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka
(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)
Il $niadanie
Jogurt natura|ny (MLEKO) LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
® 92kcal B:5g-T:5g-W:7¢g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 7g S6d: 69 mg Cholesterol: 20 mg Ttuszcze nasycone: )
3g Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.7 Jogurt naturalny 92 150g 1 mate opakowanie
Obiad
Barszcz ukrairiski (GLUTEN, SELER) | Smazone LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
nalesniki (GLUTEN, JAJA, MLEKO) z serem (MLEKO),
jabtkiem, $mietang (MLEKO) | Kompot truskawkowy Produkt Kcal ~Masa  Miara
6 779 kcal B:429g-T:259-W:100¢g Kos$¢ wotowa 1 20¢g 0.2 porcja
A . .
Cukry: 26 g Btonnik pokarmowy: 13 g Séd: 221.1 m
o y-£59 p y: 159 9 .
Cholesterol: 149 mg Ttuszcze nasycone: 8 g Wymienniki Buraki 21 509 0.5 sztuka
weglowodanowe (WW): 8.7
Fasola biata 100 30g¢g 0.1 filizanka
Smietana 18% 19 109 0.4 tyzka
Kapusta biata 10 409 0.4 filizanka
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Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa
Ziemniaki 8 109
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359

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

Maka pszenna 218 609
Mleko 2% 46 90¢
Jajko kurze 42 309
Ser twarogowy pétttusty 132 100 g
Jabtko 52 100 g
Kwaéna $mietana 12% 27 20¢g
Olej rzepakowy 88 1049
Woda 6] 2509
Truskawki mrozone 7 20¢9
Podwieczorek
Sante - Ciasteczka Zbozowe bez cukru (GLUTEN, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
MLEKO, SOJA)
Produkt Kcal
® 216kcal B:4g-T:8g-W:33g
Sante - Ciasteczka Zbozowe bez 216

.‘. Cukry: 6 g Btonnik pokarmowy: 3 g Ttuszcze nasycone: 19

Wymienniki weglowodanowe (WW): 3 cukru (GLUTEN, MLEKO, SOJA)

Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), ser biaty (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
pasztet wieprzowy (SELER), masto (MLEKO), pomidor |
Herbata Produkt Kcal Masa
@® 539kcal B:25g-T:23g-W:60g Chleb razowy 138 50g¢g
a ) ) petnoziarnisty (GLUTEN)

om Cukry: 4 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 374.5 mg (Sktadniki: maka pszenna,

Cholesterol: 30 mg Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki woda, zytko ptatkowane,

weglowodanowe (WW): 5.4 maka zytnia 2000, kwas

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

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

pszenna, maka zytnia,

kwas naturalny (maka

zytnia, woda), woda,

drozdze, sél), cukier, olej
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Kolacja
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
rzepakowy

Ser twarogowy pétttusty 66 509 50 g

Masto 72 109 14 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Pasztet wieprzowy 135 509 0.4 opakowanie

Dzien 7 2026-03-11, Sroda

0 2038 kcal B:101g-T:71g-W:256¢9

.‘. Cukry: 54 g Btonnik pokarmowy: 30 g Sdéd: 1942.6 mg Cholesterol: 207 mg Ttuszcze nasycone: 25 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 22.6

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJALNYCH

Sniadanie

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

(MLEKO, SELER, GLUTEN, SOJA, GORCZYCA), masto

(MLEKO), pomidor | Herbata z cytryng Produkt Kcal Masa  Miara

0 438 kcal B:18g-T:11g-W:69¢9 Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 1.7 kromka

A . . (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry: 3 g Btonnik pokarmowy:7 g Séd: 453.1mg Cholesterol: pszenna, woda, zytko

22 mg Tiuszcze nasycone: 6 g Wymienniki weglowodanowe ptatkowane, maka zytnia
(WW): 6.2 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

Poledwica sopocka 49 509 50 g

Masto 72 109 1.4 tyzeczka

Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka

Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Sok z cytryny 0 29 0.3 tyzka

Il $niadanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
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Il $niadanie
Serek wiejski (MLEKO), Melon LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara

0 194 kcal B:16g-T:89g-W:17¢g
.‘. Cukry: 18 g Btonnik pokarmowy: 1g So6d: 489 mg Cholesterol: Melon 54 150g 17 plaster

18 mg Ttuszcze nasycone: 2 g Wymienniki weglowodanowe

(Ww): 1.5 Serek wiejski 140 150g 0.8  duze opakowanie
Obiad

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

pieczone ze schabu z porem i serem (MLEKO),

ziemniaki, suréwka z marchwi | Kompot jabtkowy Produkt Kcal Masa  Miara

@® 894kcal B:44g-T:39g-W:9g Kos¢ wotowa 1 20g 0.2 porcja

.‘. Cukry: 18 g Btonnik pokarmowy: 12 g Séd: 441.8 mg

Cholesterol: 116 mg Ttuszcze nasycone: 11g Wymienniki Ryz biaty 105 309 30 9
weglowodanowe (WW): 8.4
Koncentrat pomidorowy 5 59 0.2 tyzka
Smietana 18% 37 20g 08  tyzka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Schab wieprzowy chudy 172 120g 120 g
Ser Gouda 107 30¢g 30 g
Por 31 509 1 kawatek
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Ziemniaki 193 250g 33 Srednia
sztuka
Marchew 33 100g 17 $rednia
sztuka
Jabtko 21 40¢9 0.3 srednia
sztuka
Olej rzepakowy 83 1049 10 g
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 20¢9 0.1 Srednia
sztuka
Podwieczorek
Kiwi LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
o 92 kcal B:2g-T:1g-W:22¢g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 14 g Btonnik pokarmowy: 59 Séd: 4.5 mg Wymienniki o
weglowodanowe (WW): 1.8 Kiwi 92 1509 2 sztuka
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Kolacja

Grahamka (GLUTEN), masto (MLEKO), schab pieczony, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
satata, pomidor | Herbata

Produkt Kcal Masa Miara
0 421 keal B:21g-T:13g-W:53¢g
’ . . . - Butka grahamka (sktadniki: 262 100g 15 mata
om Cukry:2g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 554.2 mg maka pszenna graham, woda, sztuka

Cholesterol: 51 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki

weglowodanowe (WW): 4.7 drozdze, s6l)

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Schab wieprzowy chudy 72 509 50 g

Satata zielona 3 209 4 lis¢
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 8 2026-03-12, czwartek

® 2055kcal B:90g-T:76g-W:258¢

.‘. ?ukr))/: 32 g Btonnik pokarmowy: 25 g Séd: 3078.45 mg Cholesterol: 525 mg Ttuszcze nasycone: 27 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 23.4

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJALNYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
poledwica, mozzarella (MLEKO), pomidor | Kawa
zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal Masa Miara
@® 61kcal B:31g-T:22g-W:72¢g Chleb pszenno-zytni 140 60g 2 kromka
A ) . (GLUTEN) (sktadniki: maka
om Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 383.08 mg pszenna, maka zytnia, kwas
Cholesterol: 86 mg Tiuszcze nasycone: 13 g Wymienniki naturalny (maka zytnia, woda),
weglowodanowe (WW): 6.5 woda, drozdze, sdl), cukier,

olej rzepakowy

Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 1.7 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka

pszenna, woda, zytko

ptatkowane, maka zytnia

2000, kwas naturalny (maka

zytnia, woda), cukier, sdl, olej

rzepakowy)

Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Ser Mozzarella 150 5049 33 plaster
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka

(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)
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Sniadanie
Il $niadanie
Sante - Ciasteczka Zbozowe bez cukru (GLUTEN, LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
MLEKO, SOJA)
Produkt Kcal Masa Miara
® 216kcal B:4g-T:8g-W:33g
Sante - Ciasteczka Zbozowe bez 216 509 50 g

.‘. Cukry: 6 g Btonnik pokarmowy: 3 g Ttuszcze nasycone: 19

Wymienniki weglowodanowe (WW): 3 cukru (GLUTEN, MLEKO, SOJA)

Obiad

Barszcz biaty (SELER, MLEKO) | Watrébka duszona LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

(GLUTEN), ziemniaki, ogérek kiszony | Kompot

truskawkowy Produkt Kcal Masa Miara

@® 710kcal B:31g-T:30g-W:82¢g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g

A : )

Cukry: 8 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 1949.35 m

o Cukry:89 P wy: 8 g g L . .
Cholesterol: 370 mg Ttuszcze nasycone: 5g Wymienniki Kwasna $mietana 18% 28 159 13 tyzeczka
weglowodanowe (WW): 7.4

Wtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja

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

Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Cebula 3 1049 0.1 mata
sztuka
Watrébka z kurczaka 119 100g 1 porcja
Maka pszenna 55 159 1 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Olej rzepakowy 177 20g 2 tyzka
Ogodrek kiszony 17 150g 150 g
Woda 0 250g 1 szklanka
Truskawki 6 209 0.3 gars¢
Podwieczorek
Budyn waniliowy (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
o 117 keal B:79-T:49-W:14g¢g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 13 g Séd: 114.52 mg Cholesterol: 16 mg Ttuszcze i - A
nasycone: 2 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.4 Budyn waniliowy bez cukru 15 49 1 tyzeczka
Mleko 2% 102 200g 0.8 szklanka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z szynka z indyka, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
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Kolacja

mastem (MLEKO), pomidor | Herbata zielona LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
0 401 keal B:17g-T:12g-W:58¢g

ek Cukry:3g Bfonnik pokarmowy: 6 g Séd: 631.5mg Cholesterol:  Chleb razowy petnoziarnisty 138 509 1.4 kromka
54 mg Tiuszcze nasycone: 6 g Wymienniki weglowodanowe (GLUTEN) (Sktadniki: maka
(WW): 5.2 pszenna, woda, zytko
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, sdl),

cukier, olej rzepakowy

Szynka z indyka 63 509 33 plaster
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka
Zielona herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 9 2026-03-13, pigtek

0 1976 kcal B:96g-T:629g-W:2659g

.‘. Cukry: 34 g Btonnik pokarmowy: 23 g Séd: 1098.74 mg Cholesterol: 236 mg Ttuszcze nasycone: 29 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 24.2

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJALNYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynkéwka LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(GORCZYCA), masto (MLEKO), pomidor, satata |
Herbata z cytryna Produkt Kcal Masa Miara
0 455 kcal B:21g-T:11g-W:699g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60 g 1.7 kromka
a ) i (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry: 3 g Btonnik pokarmowy:7 g Séd: 398.74 mg pszenna, woda, zytko
Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki ptatkowane, maka zytnia
weglowodanowe (WW): 6.2 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

Szynka wieprzowa 62 509 50 g
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Sniadanie
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Satata zielona 3 2049 20 g
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka
Sok z cytryny 1 69 1 tyzka
Il $niadanie
Jogurt natura|ny (MLEKO), kiwi LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 183 kcal B:7g-T:69g-W:29¢g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 21 g Btonnik pokarmowy: 5g Séd: 73.5 mg Cholesterol: o
20 mg Ttuszcze nasycone: 3g Wymienniki weglowodanowe Kiwi 92 1509 2 sztuka
(Ww): 2.5
Jogurt naturalny 92 150g 6 tyzka
Obiad
Zupa jarzynowa (SELER) | Pierogi gotowane z seremi  LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
szpinakiem (JAJA, MLEKO, GLUTEN) | Kompot
truskawkowy Produkt Kcal Masa  Miara
0 700 kcal B:38g-T:19g-W:94¢g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g
A . P
Cukry: 6 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 181.5 mg Cholesterol:
o y-6g9 p y:6g9 9 . L
108 mg Ttuszcze nasycone: 5g Wymienniki weglowodanowe Zismniaki 39 509 1 mata
(WW): 8.8 sztuka
Whtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
Maka pszenna 364 100g 6.7 tyzka
Jajko kurze 28 20¢9 0.4 Srednia
sztuka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Ser twarogowy pétttusty 132 100g 33 plaster
Szpinak 7 5049 2 garsc
Woda 6] 2509 1 szklanka
Truskawki 6 20¢9 0.3 garsc
Podwieczorek
Mus owocowy LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 55 kcal B:1g-T:1g-W:13¢g Produkt Kcal Masa  Miara

ek S6d: 1mg Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.3
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Podwieczorek

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara

Mus owocowy jabtko - gruszka 55 100g 13 porcja

Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), hummus (SOJA, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
SELER), ser biaty (MLEKO), masto (MLEKO), pomidor |
Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
® 582kcal B:30g-T:25g-W:60g Chleb razowy petnoziarnisty 138 509 1.4 kromka
(GLUTEN) (Sktadniki: maka
en Cukry: 5g Bfonnik pokarmowy: 6 g Séd: 444 mg Cholesterol: pszenna, woda, zytko
87 mg Tiuszcze nasycone: 15 g Wymienniki weglowodanowe ptatkowane, maka zytnia
(Ww): 5.4 2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sol, 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

Ser twarogowy potttusty 66 509 1.7 plaster
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Ser Gouda 178 509 50 g
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 10 2026-03-14, sobota

® 1984 kcal B:90g-T:61g-W:292g

.‘. ?ukr))/: 31g Btonnik pokarmowy: 36 g Séd: 893.68 mg Cholesterol: 176 mg Ttuszcze nasycone: 23 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 25.6

DIETA Z OGRANICZENIEM WEGLOWODANOW tATWOPRZYSWAJALNYCH

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), szynka konserwowa, LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
masto (MLEKO), ogérek i satata | Kawa zbozowa
(GLUTEN) Produkt Kcal Masa Miara
@® 467kcal B:21g-T:11g-W:72g Chleb razowy petnoziarnisty 165 60g 1.7 kromka
a ) i (GLUTEN) (Sktadniki: maka
om Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 404.08 mg pszenna, woda, zytko
Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki ptatkowane, maka zytnia
weglowodanowe (WW): 6.4 2000, kwas naturalny (maka
zytnia, woda), cukier, sdl, olej
rzepakowy)
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Sniadanie
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Chleb pszenno-zytni 140 609 2 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy
Szynka wieprzowa 62 509 50 g
Masto 72 109 14 tyzeczka
Ogorek il 709 0.4 sztuka
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka
(sktadniki: zboza 78%
(jeczmien, zyto), cykoria)
Il $niadanie
Pomarancza LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 95 kcal B:2g-T:0g-W:23¢g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 3mg Wymienniki
weglowodanowe (WW): 1.7 Pomarancza 95 150g 09 mata sztuka
Obiad
Zupa fasolowa (GLUTEN, SELER) | Filet gotowany w LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
sosie koperkowym (GLUTEN), ryz, suréwka z
marchewki i jabtka | Kompot truskawkowy Produkt Kcal Masa  Miara
@® 807kcal B:39g-T:24g-W:113g Ko$¢ wotowa 1 20g 02  porcja

.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 16 g Séd: 162.37 mg

Cholesterol: 73 mg Ttuszcze nasycone: 2 g Wymienniki Fasola biata 100 309 0.1 filizanka
weglowodanowe (WW): 9.7
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Cebula 3 109 0.1 mata
sztuka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja

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

Kurczak piers$ 120 100g 0.5 sztuka
Koper swiezy 2 59 1 tyzeczka
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Ryz biaty 245 70g 70 g
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Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Marchew 33 100g 17 $rednia
sztuka
Jabtko 26 509 0.4 Srednia
sztuka
Olej rzepakowy 88 109 10 g
Woda 0 2509 1 szklanka
Wisnie 10 209 20 g
Podwieczorek
Maslanka (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
o 90 kcal B:6g-T:3g-W:24g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 10 g Ttuszcze nasycone: 2 g Wymienniki ) )
weglowodanowe (WW): 2.4 Milekovita - Maslanka 90 200g 05 opakowanie
naturalna (MLEKO)

Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), serek $mietankowy LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO), poledwica miodowa, masto (MLEKO),
pomidor, roszponka | Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
@® 527kcal B:22g-T:22g-W:60g Chleb pszenno-zytni 116 509 1.7 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka
.‘. Cukry: 4 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 324.23 mg pszenna, maka zytnia, kwas
Cholesterol: 82 mg Ttuszcze nasycone: 13 g Wymienniki naturalny (maka zytnia,
weglowodanowe (WW): 5.4 woda), woda, drozdze, sdl),

cukier, olej rzepakowy

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)

Serek $mietankowy 125 509 50 g

Poledwica wieprzowa 57 509 50 g

Masto 72 109 1.4 tyzeczka

Pomidor czerwony 13 709 0.6 $rednia
sztuka

Roszponka 4 209 20 g

Herbata 2 200g 1 porcja
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Tygodniowy plan pOSII’kéW 02.03.2026 - 08.03.2026 Wartosci $rednie (4 dni) @ 1987 Energia Biatko: 100 g - Ttuszcze: 58 g - Weglowodany: 279 g

02.03.2026, poniedziatek

03.03.2026, wtorek

04.03.2026, sroda

05.03.2026, czwartek

06.03.2026, piatek

07.03.2026, sobota

08.03.2026, niedziela

0_

0_

0_

@ 1850 kcal B:88g-T:46g-W: 2789

@ 1860 kcal B:82g-T:44g-W:295g

o 2037 kcal B:97g-T:76 g-W:262g

o 2203 kcal B:133g-T:66g-W:282g

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

o_
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Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), kietbasa
szynkowa, ogérek, satata | Kawa
zbozowa (GLUTEN)

@ 478kcal B:22g-T:12g-W:73g

Il $niadanie

-Melon, jogurt owocowy bez cukru
(MLEKO)

@ 170keal B:7g-T:5g-W:27g

Obiad

-Zupa ogérkowa (MLEKO,
GLUTEN, SELER) | Gotowane
gotabki (JAJA), sos pomidorowy i
ziemniaki | Kompot jabtkowy

@ 690kcal B:34g-T:15g-W: 109 g

Podwieczorek
-Budyr waniliowy (MLEKO)

® M7keal B:7g-T:4g-W:14g

Kolacja

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

0395kcal B:18g-T:11g-W:56¢g
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Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
pasta z makreli i sera (JAJA, RYBA,
MLEKO), masto (MLEKO), ogérek |
Kawa zbozowa (GLUTEN)

@ 571kcal B:28g-T:19g-W: 739

Il $niadanie

-Kiwi

@ 92kcal B:2g-T:1g-W:22g

Obiad

-Zupa grochowa (GLUTEN, SELER)
| Pieczone kotlety ziemniaczane z
pieczarkami (JAJA, GLUTEN),
suréwka z kapusty czerwonej |
Kompot truskawkowy

@ 684 kcal B:24g-T:89-W: 1359

Podwieczorek
-Skyr naturalny (MLEKO)

@® 91kcal B:17g-T:0g-W:5g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pasztetem drobiowym (SOJA,
GORCZYCA, SELER), mastem
(MLEKO), roszponka i pomidorkami
| Herbata zielona

0423kca| B:12g-T:15g-W:61g

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
poledwica, jajko (JAJA), masto
(MLEKO), pomidor, roszponka |
Herbata z cytryng

@ 523kcal B:26g-T:16g-W:70g

Il $niadanie

-Mandarynki, Skyr (MLEKO)

o 145kcal B:177g-T:0g-W:19g

Obiad

-Krupnik jeczmienny (GLUTEN,
SELER) | Duszone zeberko w sosie
wiasnym (GLUTEN), ziemniaki,
satatka szwedzka | Herbata zielona

@ 782kcal B:34g-T:36g-W:85g

Podwieczorek
-Maslanka (MLEKO)

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

Kolacja

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

0497kca| B:14g-T:21g-W:65g

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
szynka wieprzowa, masto
(MLEKO), ogérek, satata | Herbata
zielona

@ 452kcal B:21g-T:11g-W:69g

Il $niadanie

-Skyr naturalny (MLEKO)

@® 9lkeal B:17g-T:0g-W:5g

Obiad

-Rosét z makaronem (GLUTEN,
SELER) | Uda z kurczaka pieczone
w rekawie z ziemniakami, marchew
gotowana| Kompot jabtkowy

@ 803kcal B:59g-T:21g-W:101g

Podwieczorek
-Mus owocowy

s B:1g-T:1g-W:13g
keal

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
serek wiejski (MLEKO),migdaty
(ORZECHY) | Mus owocowy |
Kakao (MLEKO)

0803kcal B:36g-T:33g-W:95¢g



Tygodniowy plan positkdw 09.03.2026 - 14.03.2026

Wartosci $rednie (6 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 20.02.2026

@ 2069 Energia

Biatko: 97 g - Tiuszcze: 73 g - Weglowodany: 264 g

09.03.2026, poniedziatek

10.03.2026, wtorek

11.03.2026, sroda

12.03.2026, czwartek

13.03.2026, piatek

14.03.2026, sobota

0 2120 kcal B:95g-T:91g-W:242g

0 2243 kcal B:113g-T:81g-W:273g

@ 2038 kcal B: 101g-T: 71g-W: 256 g

@ 2055kcal B:90g-T: 76 g- W: 258 g

0 1976 kcal B: 96 g-T:62g-W:2659g

o 1984 kcal B:90g-T:61g-W:292¢g

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), twarozek
(MLEKO) z koperkiem i
stonecznikiem, pomidor | Kawa
zbozowa (GLUTEN)

@ 523kcal B:21g-T:16g-W: 76 g

Il $niadanie

-Pomarancza

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

Obiad

-Zupa dyniowa (SELER, MLEKO) |
Klops gotowany (GLUTEN, JAJA),
ziemniaki, suréwka z kapusty
pekinskiej | Kompot jabtkowy

@ 807kcal B:33g-T:45g-W:74g

Podwieczorek

-Kefir (MLEKO)

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

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
poledwica, mozzarella (MLEKO),
masto (MLEKO), pomidor,
roszponka | Herbata

0571kcal B:329g-T:24g-W:57g

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
pasta z jajka (JAJA), tunczyka
(RYBA) i koperku (JAJA, MLEKO),
masto (MLEKO), pomidor | Kawa
zbozowa

@ 618keal B:36g-T:20g-W:73g

Il $niadanie

-Jogurt naturalny (MLEKO)

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

Obiad

-Barszcz ukrainski (GLUTEN,
SELER) | Smazone nalesniki
(GLUTEN, JAJA, MLEKO) z serem
(MLEKO), jabtkiem, $mietang
(MLEKO) | Kompot truskawkowy

@ 779kcal B: 42g-T:25g-W: 100 g

Podwieczorek

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

@ 216kcal B:4g-T:8g-W:33g

Kolacja

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

0539kcal B:25g-T:23g-W:60g

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
poledwica sopocka (MLEKO,
SELER, GLUTEN, SOJA,
GORCZYCA), masto (MLEKO),
pomidor | Herbata z cytryng

@ 438kcal B:18g-T:11g-W:699

Il $niadanie

-Serek wiejski (MLEKO), Melon

0194kcal B:16g-T:8g-W:17g

Obiad

-Zupa pomidorowa z ryzem
(MLEKO, SELER) | Roladki
pieczone ze schabu z porem i
serem (MLEKO), ziemniaki,
suréwka z marchwi | Kompot
jabtkowy

@ 894 kcal B:449-T:39g-W:96 g

Podwieczorek
-Kiwi

@ 92kcal B:2g-T:1g-W:22g

Kolacja

-Grahamka (GLUTEN), masto
(MLEKO), schab pieczony, satata,
pomidor | Herbata

0421kca| B:21g-T:13g-W:53g
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Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), poledwica,
mozzarella (MLEKO), pomidor |
Kawa zbozowa (GLUTEN)

@ 6l1keal B:31g-T:229-W:72g

Il $niadanie

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

@ 216kcal B:4g-T:8g-W:33g

Obiad

-Barszcz biaty (SELER, MLEKO) |
Watrébka duszona (GLUTEN),
ziemniaki, ogérek kiszony | Kompot
truskawkowy

@ 710keal B:31g-T:30g-W: 829

Podwieczorek
-Budyr waniliowy (MLEKO)

® M7keal B:7g-T:4g-W:14g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
szynka z indyka, mastem (MLEKO),
pomidor | Herbata zielona

0401kcal B:17g-T:12g-W:58¢g
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Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
szynkéwka (GORCZYCA), masto
(MLEKO), pomidor, satata |
Herbata z cytryng

@ 455kcal B:21g-T:11g-W:69g

Il $niadanie

-Jogurt naturalny (MLEKO), kiwi

@ 183keal B:7g-T:6g-W:299

Obiad

-Zupa jarzynowa (SELER) | Pierogi
gotowane z serem i szpinakiem
(JAJA, MLEKO, GLUTEN) | Kompot
truskawkowy

@ 700kcal B:38g-T:19g-W:94 g

Podwieczorek
-Mus owocowy

s B:1g-T:1g-W:13g
keal

Kolacja

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

0582kcal B:30g-T:25g-W:60g

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
szynka konserwowa, masto
(MLEKO), ogérek i satata | Kawa
zbozowa (GLUTEN)

@ 467keal B:21g-T:11g-W: 729

Il $niadanie

-Pomarancza

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

Obiad

-Zupa fasolowa (GLUTEN, SELER) |
Filet gotowany w sosie
koperkowym (GLUTEN), ryz,
suréwka z marchewki i jabtka |
Kompot truskawkowy

@ 807kcal B:39g-T:24g-W:113g

Podwieczorek
-Maslanka (MLEKO)

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

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
serek $mietankowy (MLEKO),
poledwica miodowa, masto
(MLEKO), pomidor, roszponka |
Herbata

o 527 kecal B:22g-T:22g-W:60g



