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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

Dzienne jadtospisy
Dzier 1 2026-03-25, $roda

@ 2088kcal B:94g-T:84g-W:249¢g

.‘. ?ukr))/: 36 g Btonnik pokarmowy: 27 g Séd: 2175.68 mg Cholesterol: 227 mg Ttuszcze nasycone: 28 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 22.2

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie

Kasza jeczmienna (GLUTEN) na mleku (MLEKO) | LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO),

paréwki, ogérek, rukola | Kawa zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal ~Masa  Miara

@ 850kcal B:33g-T:36g-W:102g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 10 g Séd: 1113.48 mg
Cholesterol: 85 mg Ttuszcze nasycone: 17 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9.2

Kasza jeczmienna pertowa 106 30g 25 tyzka

Chleb pszenny (sktadniki: 156  60g 60 g
maka pszenna, woda,
drozdze, sol)

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 10g9 1.4 tyzeczka
Paréwki z szynki 221 80¢ 2 sztuka
Rukola 4 209 1 garsc
Ogorek 1 709 0.4 sztuka
Kawa zbozowa na wodzie 15 250g 1 szklanka

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

Drugie $niadanie

Serek wiejski (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

o 140 kcal B:159-T:89g-W:3g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 6 g S6d: 462 mg Cholesterol: 18 mg Ttuszcze o ] .
nasycone: 2g Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.3 Serek wiejski 140 150g 0.8  duze opakowanie

Obiad

Zupa z kaszq jag|anq (SELE R) | K|ops gotowany LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

(GLUTEN, JAJA), ziemniaki, marchew gotowana |

Kompot jab+kowy Produkt Kcal Masa Miara

® 760kcal B:33g-T:32g-W:89g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

Obiad

.‘. Cukry: 13 g Btonnik pokarmowy: 13 g Séd: 301.8 mg
Cholesterol: 124 mg Ttuszcze nasycone: 8 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 7.7

Kolacja

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

6 339 kcal B:12g-T:9g-W:55¢g

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 298.4 mg Ttuszcze
nasycone: 2 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 5.1

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt
Kasza jaglana

Witoszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)

topatka wieprzowa
Butka tarta

Jajko kurze

Ziemniaki

Marchew

Olej rzepakowy
Woda

Jabtko

Kcal

76

236

57

193

50

88

Masa

20¢g

35¢g

1009

169

1049

2509

150 g

109

2509

20¢9

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt

Chleb pszenny (sktadniki: maka

pszenna, woda, drozdze, sol)

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

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

Pomidor czerwony

Pasztet drobiowy(sktadniki:
woda, mieso z kurczat
25,6%,skoryzkurczat

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)

Czarna herbata
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Kcal

130

16

13

80

0

Miara

100

0.2

25

0.2

Masa

509

509

709

509

2509

tyzka

porcja

g
tyzka

Srednia
sztuka

mata
sztuka

$rednia
sztuka

tyzka

szklanka

mata
sztuka

Miara

50 g

17 kromka

0.4 sztuka

25 plaster

1 szklanka



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026
Dzien 2 2026-03-26, czwartek

0 2042 kcal B:100g-T:80g-W:242¢g

.‘. Cukry: 42 g Btonnik pokarmowy: 27 g Séd: 1561.23 mg Cholesterol: 392 mg Ttuszcze nasycone: 30 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 21.5

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie

Kasza jaglana (MLEKO) | Pieczywo mieszane LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

(GLUTEN), masto (MLEKO), pasta z tuinczyka (RYBA),

jajka (JAJA) i koperku, ogérek | Herbata Produkt Kcal Masa  Miara

0 733 kcal B:379g-T:22g-W:98¢ Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

A . ~

Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 685.23 m

on ry:159 p y:/9 9 . .
Cholesterol: 228 mg Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki Kasza jaglana n3 309 2 tyzka
weglowodanowe (WW): 9.1

Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

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
Tunczyk kawatki w sosie 38 50¢g 50 g
wtasnym
Jajko kurze 70 509 1 Srednia
sztuka
Koper swiezy 2 59 1 tyzeczka
Ogodrek 15 100g 0.6 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Drugie $niadanie
Jabtko LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 78 kcal B:0g-T:0g-W:21g Produkt Kcal Masa Miara
A . - . -
Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 1.5 mg Wymienniki
®® eglowodanowe (WW): 17 Jabtko 78 1509 14  malasztuka

Obiad

Zupa jarzynowa (SELER) | Schab gotowany, ziemniaki,  LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
suréwka z selera | Kompot truskawkowy

Produkt Kcal Masa Miara
0693kca| B:339g-T:349-W:70¢g
e% Cukry:10 g Blonnik pokarmowy: 12 g S6d: 228 mg Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g
Cholesterol: 79 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 5.8 Ziemniaki 39 509 0.7 Srednia

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
sztuka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
Schab wieprzowy 198 100g 100 g
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Seler korzen 30 100g 17 plaster
Jabtko 10 20¢g 0.1 $rednia
sztuka
Marchew 10 30¢ 0.5 srednia
sztuka
Olej rzepakowy 83 1049 10 g
Woda 0 250g 1 szklanka
Truskawki 6 20¢9 0.3 garsc
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
poledwica, mozzarella (MLEKO), satata, ogérek |
Herbata Produkt Kcal Masa  Miara
@® 538kcal B:30g-T:23g-W:54¢g Chleb pszenny (sktadniki: 130 50g9 50 g
a maka pszenna, woda,
om Cukry:1g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 646.5 mg drozdze, sdl)
Cholesterol: 86 mg Ttuszcze nasycone: 13 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 5 o
Chleb pszenno-zytni 116 509 1.7 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Masto 72 109 14 tyzeczka
Ser Mozzarella 150 5049 33 plaster
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Ogodrek 1 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026
Dzien 3 2026-03-27, pigtek

0 2175kcal B:82g-T:80g-W:292¢g

.‘. Cukry: 48 g Btonnik pokarmowy: 32 g Séd: 1955.34 mg Cholesterol: 118 mg Ttuszcze nasycone: 16 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 26

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Ryz na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane (GLUTEN), LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
twarozek (MLEKO) z koperkiem, masto (MLEKO)| Kawa

zbozowa (GLUTEN) Produkt Kcal Masa Miara
@ 698kcal B:31g-T:20g-W:102¢g Mieko 2% 128 2509 1 szklanka
A . .
Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 489.83 m
o8 ry-log p y:/9 9 L
Cholesterol: 53 mg Tiuszcze nasycone: 11g  Wymienniki Ryz biaty 105 30g 30 g
weglowodanowe (WW): 9.5
Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,

olej rzepakowy

Ser twarogowy pétttusty 66 509 17 plaster
Koper Swiezy 2 59 1 tyzeczka
Jogurt naturalny 15 259 1 tyzka
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka

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

Drugie $niadanie

Banan LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

6 134 kcal B:2g-T:0g-W:34g9g Produkt Kcal Masa Miara
.‘. Cukry: 18 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 1.53 mg Wymienniki

weglowodanowe (WW): 3 Banan 134 150g 13 $rednia sztuka
Obiad
Barszcz czerwony (MLEKO) | Pieczona ryba (RYBA, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
GLUTEN), ziemniaki, warzywa duszone | Kompot
jab}kowy Produkt Kcal Masa Miara
@® 931kcal B:37g-T:45g-W:102g Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g
A : )
Cukry: 13 g Btonnik pokarmowy: 16 g Séd: 615.58 mg .
on
Cholesterol: 65 mg Ttuszcze nasycone: 5g Wymienniki Buraki 421009 1 sztuka
weglowodanowe (WW): 8.7
Ziemniaki 77 100g 100 g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal  Masa Miara
Smietana 18% 19 1049 0.4  tyzka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja
marchew 20g, pietruszka
59, seler 5g, por 5g)
Miruna 82 100g 0.9 porcja
Butka tarta 29 89 1 tyzka
Olej rzepakowy 177 209 2 tyzka
Sol 0 19 1 szczypta
Maka pszenna 36 1049 0.7 tyzka
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Ziemniaki 193 250g 5 mata sztuka
Mieszanka warzyw 54 150g 05 mate
mrozona (sktadniki: opakowanie
marchew, kalafior, fasolka
szparagowa zielona i
z6tta, pasternak, groszek
zielony)
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata sztuka
Kolacja

Grahamka (GLUTEN) z pasztetem sojowym (SEZAM, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
SOJA, GORCZYCA, SELER) i satatg | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
® 412kcal B:13g-T:15g-W:54¢g
Butka grahamka (sktadniki: 262 100g 15 mata sztuka
maka pszenna graham,
woda, drozdze, sol)

.‘. Cukry: 1g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 848.4 mg Ttuszcze
nasycone: 1g Wymienniki weglowodanowe (WW): 4.8

Pasztet sojowy klasyczny 147 589 0.5 opakowanie

(Sante)
Satata zielona 3 209 4 lis¢
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 4 2026-03-28, sobota

@® 1919 kcal B:104g-T:66g-W:244¢g
.‘. ?ukr);: 38 g Btonnik pokarmowy: 30 g Séd: 2622.94 mg Cholesterol: 114 mg Ttuszcze nasycone: 22 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 21.4

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie

Ptatki owsiane na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane
(GLUTEN), masto (MLEKO), poledwica miodowa
(SELER, GLUTEN, SOJA, GORCZYCA), masto (MLEKO),
satata | Herbata

@ 656kcal B:32g-T:20g-W:94g

.‘. Cukry: 13 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 476.08 mg

Cholesterol: 74 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 8.7

Drugie $niadanie
Serek wiejski (MLEKO)

® 140kcal B:15g-T:8g-W:3g

.‘. Cukry: 6 g S6d: 462 mg Cholesterol: 18 mg Ttuszcze
nasycone: 2g Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.3

Obiad

Zupa jarzynowa (GLUTEN, SELER) | Duszony gulasz
wieprzowy, kasza jeczmienna (GLUTEN), buraczki
(GLUTEN) | Kompot wisniowy

6 731 kcal B:36g-T:269-W:95¢g

.‘. Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 18 g Séd: 1024.36 mg
Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 7.6

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

LISTA SKEADNIKOW NA CALY P
Produkt
Ptatki owsiane
Mleko 2%

Chleb pszenny (sktadniki: maka
pszenna, woda, drozdze, sol)

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

Masto

Poledwica

wieprzowa , miodowa" (MLEKO,
SELER, GLUTEN, SOJA,
GORCZYCA)

Satata zielona

Czarna herbata

Produkt Kcal

Serek wiejski 140

Produkt
Ko$¢ wotowa

Ziemniaki

Witoszczyzna (sktadniki:
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)

Szynka wieprzowa

Cebula

Strona 9/ 24

RZEPIS

Kcal

114

128

156

140

72

45

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Masa

150 ¢g

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Kcal

77

123

Masa

309

250¢g

609

60 g

109

509

209

250¢g

Miara

0.8

Masa

209

100 g

359

100 g

309

Miara

3 tyzka

1 szklanka
60 g

2 kromka
1.4 tyzeczka
50 g

4 lis¢

1 szklanka

duze opakowanie

Miara

0.2

100

0.4

porcja

mata
sztuka

porcja

mata
sztuka



Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Kasza jeczmienna pertowa 246 709 5.8 tyzka
Buraki 63 150g 14 sztuka
Margaryna 100 149 1 tyzka
Maka pszenna 4 19 0.1 tyzka
Woda 0 2509 1 szklanka
Wiénie 10 2049 20 g
Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), szynka LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
gotowana, pomidor | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
® 392kcal B:20g-T:12g-W:52g
Chleb pszenny (sktadniki: 130 509 50 g
maka pszenna, woda,
drozdze, sol)

.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 660.5 mg
Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 4.8

Chleb pszenno-zytni 116 50¢9 17 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sél), cukier,

olej rzepakowy

Masto 72 10g9 1.4 tyzeczka
Szynka wieprzowa 62 509 50 g
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Dzien 5 2026-03-29, niedziela

0 2096 kcal B:110g-T:669g-W:281¢g

.‘. (Cukr};: 47 g Btonnik pokarmowy: 23 g Séd: 2188.05 mg Cholesterol: 130 mg Ttuszcze nasycone: 27 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 25.7

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Pieczywo mieszane (GLUTEN), pieczer wiedenska, LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

masto (MLEKO), ogérek | Herbata z cytryna
Produkt Kcal Masa Miara

@® 519kcal B:16g-T:22g-W:669

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

Sniadanie

@b Cukry:1g Btonnik pokarmowy: 4 g S6d: 896.1mg Cholesterol: LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
44 mg Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki weglowodanowe

(WW): 6.1 Produkt Kcal Masa Miara

Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g
maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia, woda),

woda, drozdze, sol), cukier,

olej rzepakowy

Masto 72 109 14 tyzeczka
Pieczen wieprzowa 141 509 50 g
Ogorek 1 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka
Sok z cytryny 0 29 0.3 tyzka

Drugie $niadanie

Jogurt (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

o 92 kcal B:59g-T:59-W:7g Produkt Kcal Masa Miara

.‘. Cukry: 7g S6d: 69 mg Cholesterol: 20 mg Ttuszcze nasycone: )

3 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 0.7 Jogurt naturalny 92 150g 6 tyzka

Obiad

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

Kompot jab+kowy Produkt Kcal Masa Miara
@® 819kcal B:61g-T:19g-W:106g Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 g
A . -
Cukry: 8 g Btonnik pokarmowy: 15g Séd: 813.1 mg .
on
Cholesterol: 16 mg Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki Makaron pszenny 66 509 1 porcja
weglowodanowe (WW): 9.1
Cebula 3 1049 0.1 mata sztuka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Kurczak udko 257 1509 15 porcja
Ziemniaki 193 250g 5 mata sztuka
Mieszanka warzyw 54 150g 05 mate
mrozona (sktadniki: opakowanie

marchew, kalafior, fasolka
szparagowa zielona i
z6tta, pasternak, groszek
zielony)

Margaryna 72 1049 0.7 tyzka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

Obiad
LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal  Masa Miara
Butka tarta 29 89 8 g
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata sztuka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), ser biaty (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
masto (MLEKO), miéd | Mus owocowy | Kakao (MLEKO)
Produkt Kcal Masa Miara
6 666 kcal B:279-T:199g-W:102 g
& Cukry: 31g Blonnik pokarmowy: 4 g Séd: 409.85 mg Chleb pszenno-zytni e 50g 17 kromka
. ) L2 (GLUTEN) (sktadniki: maka
Cholesterol: 50 mg Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki o
. pszenna, maka zytnia, kwas
weglowodanowe (WW): 9.8 A
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sol), cukier,
olej rzepakowy
Chleb pszenny (sktadniki: 130 509 50 g
maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)
Ser twarogowy pétttusty 66 509 1.7 plaster
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Miod 61 209 20 g
Kakao w proszku 1 59 1 tyzeczka
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
Mus owocowy jabtko - 83 150g 150 g
gruszka

Dzien 6 2026-03-30, poniedziatek

( 1985kcal B:103g-T:67g-W:252g

.‘. Cukry: 53 g Btonnik pokarmowy: 24 g Séd: 2065.21 mg Cholesterol: 219 mg Ttuszcze nasycone: 26 g Wymienniki weglowodanowe

(WWw): 22.8
DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Zacierka (GLUTEN, MLEKO) na mleku (MLEKO) | LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), schab
pieczony (SEZAM, SOJA, GORCZYCA, SELER), Produkt Kcal  Masa
pomidor | Kawa zbozowa (GLUTEN)

Mleko 2% 128 2509
0 778 kcal B:40g-T:249g-W:1019g

Maka pszenna 109 30g¢g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Sniadanie

.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 993.13 mg
Cholesterol: 79 mg Ttuszcze nasycone: 12 g Wymienniki

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

weglowodanowe (WW): 9.5 Produkt Kcal  Masa Miara
Jajko kurze 14 109 0.2 $rednia
sztuka
Chleb pszenny (sktadniki: 156 609 60 g
maka pszenna, woda,
drozdze, sél)
Chleb pszenno-zytni 140 6049 2 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia,
woda), woda, drozdze, sdl),
cukier, olej rzepakowy
Schab pieczony 130 70g¢g 70 g
Masto 72 109 14 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.6 Srednia
sztuka
Kawa zbozowa 18 59 1 tyzeczka
Drugie $niadanie
Jabtko, jogurt skyr (MLEKO) LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
6 164 kcal B:179g-T:1g-W:25¢ Produkt Kcal Masa Miara
‘ . Py . e
Cukry: 20 g Btonnik pokarmowy: 3 g Séd: 91.4 mg Wymienniki
®® eglowodanowe (WW): 2.1 Jabtko 73 140g 1 srednia sztuka
Skyr naturalny 91 1509 1 opakowanie
Obiad
Zupa koperkowa (SELER) | Klops gotowany (JAJA), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
ziemniaki, buraczki | Kompot jabtkowy
Produkt Kcal Masa Miara
0 550 kcal B:31g-T:17g-W:73¢g
én Cukry:16.g Btonnik pokarmowy: 10 g Séd: 262.18 mg Kosc wotowa ! 20g 02 porcja
Cholesterol: 84 mg Ttuszcze nasycone: 3g Wymienniki n )
weglowodanowe (WW): 6.3 Koper swiezy 0 19 0.2 tyzeczka
Ziemniaki 39 509 1 mata
sztuka
Ziele angielskie 3 19 1 ziarenko
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 5g,
seler 5g, por 5g)
topatka wieprzowa chuda 104 70g¢g 70 g
Indyk piers 33 309 0.3 porcja

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Jajko kurze 7 59 0.1 $rednia
sztuka
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Buraki 63 150g 14 sztuka
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 209 0.2 mata
sztuka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
kietbasa podwawelska, pomidor | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara
@® 494kcal B:15g-T:25g-W:53g
.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 718.5 mg Chieb pszenny (sktadniki 130 509 50 9
. - L maka pszenna, woda,
Cholesterol: 57 mg Ttuszcze nasycone: 11 g Wymienniki drozdze, s6l)
weglowodanowe (WW): 4.9 !
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
Kietbasa wieprzowa 163 509 50 g
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Dzien 7 2026-03-31, wtorek

0 2036 kcal B:101g-T:63g-W:275¢g

.‘. Cukry: 67 g Btonnik pokarmowy: 24 g Séd: 1821.42 mg Cholesterol: 189 mg Ttuszcze nasycone: 26 g Wymienniki weglowodanowe
(WW): 25.1

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Platki owsiane na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

(GLUTEN) z poledwica, serkiem Twéj smak (MLEKO),
pomidor | Herbata Produkt Kcal Masa Miara

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Sniadanie
® 714kcal B:39g-T:20g-W:97¢g LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
@k Cukry:17 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 569.42 mg Produkt Kcal Masa  Miara
Cholesterol: 45 mg Ttuszcze nasycone: 10 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 8.9 Mleko 2% 128 250g 1 szklanka
Ptatki owsiane 14 30¢9 3 tyzka
Chleb pszenno-zytni 140 6049 2 kromka

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

Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g
maka pszenna, woda,
drozdze, sol)

Twoj Smak lekki serek 107 68g 0.5 opakowanie
$mietankowy z jogurtem
(Pigtnica)
Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka
Poledwica wieprzowa 57 509 0.1 sztuka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka
Drugie $niadanie
Kefir (MLEKO), mandarynka LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
O 162 kcal B:9g-T:59g-W:21g Produkt Kcal  Masa Miara
.‘. Cukry: 19 g Btonnik pokarmowy: 1g Sdéd: 96.4 mg Cholesterol: e
13mg Tiuszcze nasycone: 3g Wymienniki weglowodanowe Kefir 2% 125 250g 1 szklanka
(Ww): 2
Mandarynka 37 709 1 mata sztuka
Obiad
Krupnik ryzowy (SELER) | Wotowina gotowana, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
ziemniaki, buraczki | Kompot
Produkt Kcal Masa Miara
@® 741kcal B:35g-T:259g-W:98¢g
.‘. Cukry: 18 g Btonnik pokarmowy: 11 g Séd: 246.6 mg Kurczak (brojler) grzbiet 27 209 20 9
Cholesterol: 78 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki o
weglowodanowe (WW): 8.7 Ryz biaty 70 209 20 9
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Wotowina mielona 198 100g 1 porcja
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Buraki 63 150g 14 sztuka
Olej rzepakowy 88 10¢9 1 tyzka
Woda 6] 2509 1 szklanka
Jabtko 16 309 0.2 $rednia
sztuka

Kolacja

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

z indyka| dzem | Herbata
Produkt Kcal Masa Miara

® 419kcal B:18g-T:13g-W:59¢g

.‘. Cukry: 13 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 909 mg Cholesterol: Chieb pszenny (sktadniki 130 509 50 9

. S maka pszenna, woda,
54 mg Ttuszcze nasycone: 6 g Wymienniki weglowodanowe drozdze, s6l)
(WW): 5.6 :

Chleb pszenno-zytni 116 509 1.7 kromka
(GLUTEN) (sktadniki: maka
pszenna, maka zytnia, kwas
naturalny (maka zytnia, woda),
woda, drozdze, sél), cukier,
olej rzepakowy
Masto 72 10g 1.4 tyzeczka
Szynka z indyka 63 509 33 plaster
Dzem 100% owocoéw 36 2549 1 tyzka
Herbata czarna (napar) 3 250g 1 szklanka

Dzien 8 2026-04-01, Sroda

® 2239kcal B:104g-T:879g-W:273g

.‘. ?ukr);: 56 g Btonnik pokarmowy: 30 g Séd: 2474.47 mg Cholesterol: 460 mg Ttuszcze nasycone: 32 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 24.3

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Ptatki ryzowe na mleku (MLEKO) | Pieczywo mieszane  LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS

(GLUTEN) z jajkiem (JAJA), toso$ (RYBA), masto
(MLEKO), pomidor, satata | Herbata z cytryng Produkt Kcal ~Masa  Miara

@ 768kcal B:37g-T:27g-W:9%g Mleko 2% 128 2509 1 szklanka

.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 7 g Séd: 1515.85 mg
Cholesterol: 228 mg Ttuszcze nasycone: 11g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9

Ptatki ryzowe 103 309 2.5 tyzka

Chleb pszenny (sktadniki: 156 60 g 60 g
maka pszenna, woda,

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Sniadanie

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal  Masa
drozdze, sdl)
Chleb pszenno-zytni 135 60¢g
tosos wedzony 88 50¢g
Jajko kurze 70 509
Masto 72 1049
Satata zielona 3 209
Pomidor czerwony 13 709
Czarna herbata (0] 2509
Sok z cytryny 1 59
Drugie $niadanie
Jogurt (MLEKO) z kiwi LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
0 183 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 150g 2
(WW): 2.5
Jogurt naturalny 92 150g 1
Obiad
Pomidorowa z ryzem (SELER, MLEKO) | Schab LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
pieczony w sosie wtasnym (GLUTEN, MLEKO),
ziemniaki, suréwka z kapusty pekinskiej, marchewki, Produkt Keal  Masa
jabtka i pora | Kompot jabtkowy
Kurczak (brojler) grzbiet 27 20 g
@® 715kcal B:34g-T:30g-W:81g
A . . Ryz biaty 70 20¢g
om Cukry: 13 g Btonnik pokarmowy: 10 g Séd: 164.42 mg
Cholesterol: 96 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki . N
weglowodanowe (WW): 7.1 Smietana 18% 37 209
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359

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

Schab wieprzowy 198 100 g
Ziemniaki 193 2509
Maka pszenna 4 19
Smietana 18% 19 10g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

Obiad
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Produkt Kcal Masa Miara
Kapusta pekinska 16 100g 2 lis¢
Marchew 17 5049 0.8 srednia
sztuka
Jabtko 16 309 0.3 mata
sztuka
Por 12 20¢9 0.4 kawatek
Olej rzepakowy 88 1049 1 tyzka
Woda 0 2509 1 szklanka
Jabtko 10 20¢g 0.2 mata
sztuka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z kietbasg zywiecks, LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
mastem (MLEKO), satatka jarzynowa (JAJA,
GORCZYCA, SELER) | Herbata Produkt Kcal Masa Miara
@® 573kcal B:26g-T:24g-W:67g Chleb pszenny (sktadniki: 130 50g 50 g
a . 3 maka pszenna, woda,
om Cukry:7 g Btonnik pokarmowy:9 g Séd: 720.7 mg drozdze, s6l)
Cholesterol: 117 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki
| WW): 5.
weglowodanowe ( ):58 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
Kietbasa 112 509 50 g
wieprzowa ,,zywiecka"
Masto 72 109 1.4 tyzeczka
Marchew 13 4049 0.7 $rednia
sztuka
Pietruszka korzen 1 309 0.4 sztuka
Seler korzeh 9 30¢g 0.5 plaster
Jabtko 16 309 0.3 mata
sztuka
Por 12 209 0.4 kawatek
Groszek zielony konserwowy 9 159 1 tyzka
Jajko kurze 35 259 0.5 $rednia
sztuka
Majonez 34 5¢g 0.2 tyzka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Kolacja

Dzien 9 2026-04-02, czwartek

@® 1790 kcal B:99g-T:46g-W:254¢

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara
Musztarda 5 5¢g 0.3 tyzka
Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

.‘. Cukry: 45 g Btonnik pokarmowy: 23 g Sdéd: 2053.24 mg Cholesterol: 183 mg Ttuszcze nasycone: 17 g Wymienniki weglowodanowe

(Ww): 23
DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie

Kasza manna (GLUTEN) na mleku (MLEKO) | Pieczywo

mieszane (GLUTEN) z mastem (MLEKO), kietbasa
krakowska, pomidor | Herbata z cytryng

@® 720kcal B:35g-T:22g-W:97¢g

.‘. Cukry: 15 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 830.04 mg

Cholesterol: 42 mg Ttuszcze nasycone: 9 g Wymienniki
weglowodanowe (WW): 9.1

Drugie $niadanie
Kefir (MLEKO)

@® 125kcal B:9g-T:5g-W:12g

.‘. Cukry: 12 g Séd: 95 mg Cholesterol: 13 mg Ttuszcze
nasycone: 3g Wymienniki weglowodanowe (WW): 1.2

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Kasza manna 108 30g 25 tyzka
Mleko 2% 128 250g 1 szklanka
Chleb pszenny (sktadniki: 156 609 60 g

maka pszenna, woda,

drozdze, sol)

Chleb pszenno-zytni 140 60g 2 kromka

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

Kietbasa Krakowska sucha z 101 509 50 g

szynki

Masto 72 109 1.4 tyzeczka

Pomidor czerwony 13 709 0.4 sztuka

Herbata czarna (napar) 3 250g 1 szklanka

Sok z cytryny 1 69 1 tyzka
LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Produkt Kcal Masa Miara

Kefir 2% 125 2509 1 szklanka
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Obiad
Zupa brokutowa (MLEKO, SELER) | Gotowany filet LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
drobiowy (GLUTEN), ziemniaki, suréwka z marchewki i
jabtka | Kompot malinowo-jabtkowy Produkt Keal Masa  Miara
@® 625kcal B:38g-T:14g-W:92g Kurczak (brojler) grzbiet 27 20g 20 g
A . .
Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 14 g Séd: 229.4 mg . .
on o
Cholesterol: 97 mg Ttuszcze nasycone: 4 g Wymienniki Smietana 18% 37 209 08 tyzka
weglowodanowe (WW): 7.8
Brokut 31 100g 02 sztuka
Ziemniaki 77 100g 2 mata
sztuka
Witoszczyzna (sktadniki: 9 359 1 porcja

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

Kurczak (brojler) 19 100g 100 g
Maka pszenna 18 59 0.3 tyzka
Ziemniaki 193 250g 28 duza
sztuka
Marchew 33 100g 17 Srednia
sztuka
Jabtko 26 509 0.5 mata
sztuka
Olej rzepakowy 44 59 0.5 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Maliny mrozone 6 109 0.2 gars¢
Jabtko 5 109 0.1 mata
sztuka

Kolacja

Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), szynka LISTA SKEADNIKOW NA CALY PRZEPIS
z indyka, ogérek | Herbata Czarna

Produkt Kcal Masa Miara
@® 320kcal B:17g-T:5g-W:53¢g
.‘. Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 4 g Séd: 898.8 mg Chleb pszenny (Skjradmk". . 130 509 50 9
. - . . maka pszenna, woda, drozdze,
Cholesterol: 32 mg Ttuszcze nasycone: 1g Wymienniki s6l)
weglowodanowe (WW): 4.9
Chleb pszenno-zytni 116 509 1.7 kromka

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

Szynka z indyka 63 509 33 plaster
Ogoérek 1 709 0.4 sztuka
Czarna herbata 0 2509 1 szklanka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026
Kolacja
Dzien 10 2026-04-03, pigtek

O 2344 kcal B:100g-T:759-W:326¢9

.‘. ?ukr);: 65 g Bfonnik pokarmowy: 25 g Séd: 1784.9 mg Cholesterol: 516 mg Ttuszcze nasycone: 22 g Wymienniki weglowodanowe
WW): 30.1

DIETA tATWOSTRAWNA

Sniadanie
Ptatki jeczmienne (GUTEN) na mleku (MLEKO) | LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
Pieczywo mieszane (GLUTEN), jajko (JAJA), ogérek,
masto (MLEKO), satata | miéd | Kawa zbozowa Produkt Keal Masa  Miara
(GLUTEN)
Mleko 2% 128 2509 1 szklanka
® 852kcal B:35g-T:28g-W:120¢g
N . | Ptatki jeczmiennie 13 30¢g 6 tyzeczka
em Cukry: 39 g Btonnik pokarmowy: 8 g Séd: 611.08 mg
Cholesterol: 414 mg Ttuszcze nasycone: 12 g Wymienniki o
weglowodanowe (WW): 11.2 Chleb pszenny (sktadniki: 156 609 60 g

maka pszenna, woda,
drozdze, sdl)

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

pszenna, maka zytnia, kwas

naturalny (maka zytnia,

woda), woda, drozdze, sél),

cukier, olej rzepakowy

Jajko kurze 140 100g 2 Srednia
sztuka

Ogorek 1 709 0.4 sztuka

Satata zielona 3 209 4 lis¢

Masto 72 109 14 tyzeczka

Mioéd 76 259 25 g

Kawa zbozowa na wodzie 15 2509 1 szklanka

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

Drugie $niadanie

Drozdzéwka (MLEKO, GLUTEN JAJA), maslanka LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
(MLEKO)
Produkt Kcal Masa  Miara
@ 385kcal B:15g-T:11g-W:55g
.‘. Cukry: 7g Sé6d: 157.5 mg Cholesterol: 177 mg Ttuszcze Maslanka 93 150g 150 ml
nasycone: 3 g Wymienniki weglowodanowe (WW): 5.5
Drozdzéwka z serem (Lidl) 292 100g 1 sztuka

Obiad

Zupa ziemniaczana z zacierkg (GLUTEN, SELER) | Ryba  LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
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Obiad
pieczona (RYBA), ziemniaki | Suréwka z marchewki i LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
jabtka | Kompot z jabtek Produkt Kcal Masa Miara
0 633 kcal B:38g-T:12g-W:97¢g Kos¢ wotowa 1 20g 0.2 porcja
.‘. Cukry: 16 g Btonnik pokarmowy: 11g Séd: 200.2 mg
Cholesterol: 65 mg Ttuszcze nasycone: 1g Wymienniki Ziemniaki 77 100g 2 mata
weglowodanowe (WW): 8.6 sztuka
Maka pszenna 73 209 13 tyzka
Wtoszczyzna (sktadniki: 9 35¢g 1 porcja
marchew 20g, pietruszka 59,
seler 5g, por 5g)
Miruna 123 150g 13 porcja
Ziemniaki 193 250g 5 mata
sztuka
Marchew 33 100g 17 $rednia
sztuka
Jabtko 26 5049 0.5 mata
sztuka
Olej rzepakowy 88 109 1 tyzka
Woda 0 250g 1 szklanka
Jabtko 10 20¢9 0.1 Srednia
sztuka
Kolacja
Pieczywo mieszane (GLUTEN), masto (MLEKO), LISTA SKLADNIKOW NA CALY PRZEPIS
pasztet sojowy (SOJA, GORCZYCA, SELER, GLUTEN),
satata, ogorek | Herbata Produkt Kcal Masa Miara
@® 474kcal B:12g-T:24g-W:53g Chleb pszenny (sktadniki: 130 509 50 g
a maka pszenna, woda,
om Cukry: 2 g Btonnik pokarmowy: 6 g Séd: 816.12 mg drozdze, sél)
Cholesterol: 22 mg Ttuszcze nasycone: 7 g Wymienniki
| d WW): 4.7
weglowodanowe ( ) Chleb pszenno-zytni 113 509 50 g
Masto 72 1049 10 g
Ogodrek 1 709 0.4 sztuka
Satata zielona 2 1049 2 lis¢

Sante - Pasztet sojowy z 148 579 0.5 opakowanie
koperkiem (SOJA,
GORCZYCA, SELER)

Czarna herbata 0 250g 1 szklanka

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach
Strona 22 /24



Tygodniowy plan positkdw 23.03.2026 - 29.03.2026

Wartosci $rednie (5 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

@ 2064 Energia

Biatko: 98 g - Ttuszcze: 75 g - Weglowodany: 261 g

23.03.2026, poniedziatek

24.03.2026, wtorek

25.03.2026, sroda

26.03.2026, czwartek

27.03.2026, piatek

28.03.2026, sobota

29.03.2026, niedziela

0_

0_

@ 2088 keal B:94g-T:849-W:249g

0 2042 kcal B:100g-T:80g-W:242g

0 2175kcal B:82g-T:80g-W:292g

0 1919 kcal B: 104 g-T:66 g-W:244 g

@ 2096 keal B: 110 g-T: 66 g- W: 2819

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Brak programu

o_

Brak programu

o_

Brak programu

o-

Brak programu

o,

Sniadanie

-Kasza jeczmienna (GLUTEN) na
mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), masto
(MLEKO), paréwki, ogérek, rukola |
Kawa zbozowa (GLUTEN)

@ 850kcal B:33g-T:36g-W:102g

Drugie $niadanie

-Serek wiejski (MLEKO)

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

Obiad

-Zupa z kaszg jaglang (SELER) |
Klops gotowany (GLUTEN, JAJA),
ziemniaki, marchew gotowana |
Kompot jabtkowy

@ 760 keal B:33g-T:32g-W:899g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), pasztet drobiowy,
(SELER, SOJA), pomidor | Herbata

@ 339kcal B:12g-T:9g-W:55g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Sniadanie

-Kasza jaglana (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), pasta z turiczyka
(RYBA), jajka (JAJA) i koperku,
ogérek | Herbata

@ 733kcal B:37g-T:22g-W: 98¢

Drugie $niadanie

-Jabtko

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

Obiad

-Zupa jarzynowa (SELER) | Schab
gotowany, ziemniaki, suréwka z
selera | Kompot truskawkowy

@ 693kcal B:33g-T:34g-W:70g

Kolacja

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

@ 538kecal B:30g-T:23g-W: 549
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Sniadanie

-Ryz na mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), twarozek
(MLEKO) z koperkiem, masto
(MLEKO)| Kawa zbozowa
(GLUTEN)

@ 698 keal B:31g-T:20g-W:102g

Drugie $niadanie

-Banan

@ 134 keal B:2g-T:0g-W:34g

Obiad

-Barszcz czerwony (MLEKO) |
Pieczona ryba (RYBA, GLUTEN),
ziemniaki, warzywa duszone |
Kompot jabtkowy

@ 931kcal B:37g-T:45g-W: 102 g

Kolacja

-Grahamka (GLUTEN) z pasztetem
sojowym (SEZAM, SOJA,
GORCZYCA, SELER) i satatg |
Herbata

o412kcal B:13g-T:15g-W:54¢g

Sniadanie

-Ptatki owsiane na mleku (MLEKO)
| Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), poledwica
miodowa (SELER, GLUTEN, SOJA,
GORCZYCA), masto (MLEKO),
safata | Herbata

@ 656 keal B:32g-T:20g-W:94 g

Drugie $niadanie

-Serek wiejski (MLEKO)

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

Obiad

-Zupa jarzynowa (GLUTEN, SELER)
| Duszony gulasz wieprzowy, kasza
jeczmienna (GLUTEN), buraczki
(GLUTEN) | Kompot wisniowy

@ 731keal B:36g-T: 26 g-W:95g

Kolacja

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

@ 392kcal B:20g-T:12g-W: 529

Sniadanie

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
pieczen wiedenska, masto
(MLEKO), ogérek | Herbata z
cytryng

@ 519kcal B:16g-T:22g-W: 66 g

Drugie $niadanie

-Jogurt (MLEKO)

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

Obiad

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

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

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
ser biaty (MLEKO), masto
(MLEKO), miéd | Mus owocowy |
Kakao (MLEKO)

@ 666 keal B: 27g-T:19g-W:102 g



Tygodniowy plan positkéw 30.03.2026 - 03.04.2026

Wartosci $rednie (5 dni)

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach 22.03.2026

@ 2078 Energia

30.03.2026, poniedziatek

31.03.2026, wtorek

01.04.2026, sroda

02.04.2026, czwartek

03.04.2026, piatek

@ 1985 keal B:103g-T:67g-W: 2529

@ 2036 kcal B:101g-T:63g-W:275g

o 2239 kcal B:104g-T:87g-W:273g

o 1790 kcal B:99g-T:46g-W:254¢g

0 2344 kcal B:100g-T:759-W:326g

Sniadanie

-Zacierka (GLUTEN, MLEKO) na
mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), masto
(MLEKO), schab pieczony (SEZAM,
SOJA, GORCZYCA, SELER),
pomidor | Kawa zbozowa
(GLUTEN)

@ 778 keal B: 40g-T:24g-W: 101g

Drugie $niadanie

-Jabtko, jogurt skyr (MLEKO)

0164kcal B:1779g-T:1g-W:25¢g

Obiad

-Zupa koperkowa (SELER) | Klops
gotowany (JAJA), ziemniaki,
buraczki | Kompot jabtkowy

@ 550kcal B:31g-T:17g-W:73g

Kolacja

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

o494kcal B:159g-T:25g-W:53¢g

Sniadanie

-Ptatki owsiane na mleku (MLEKO)
| Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
poledwica, serkiem Twéj smak
(MLEKO), pomidor | Herbata

@ 714 keal B:39g-T:20g-W:97g

Drugie $niadanie

-Kefir (MLEKO), mandarynka

@ 162kcal B:9g-T:59-W:21g

Obiad

-Krupnik ryzowy (SELER) |
Wotowina gotowana, ziemniaki,
buraczki | Kompot

@ 741keal B:35g-T:25g-W: 98¢

Kolacja

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

o419kcal B:18g-T:13g-W:59¢g

Sniadanie

-Ptatki ryzowe na mleku (MLEKO) |
Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
jajkiem (JAJA), tosos (RYBA),
masto (MLEKO), pomidor, satata |
Herbata z cytryng

@ 768 keal B:37g-T:27g-W:96 9

Drugie $niadanie

-Jogurt (MLEKO) z kiwi

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

Obiad

-Pomidorowa z ryzem (SELER,
MLEKO) | Schab pieczony w sosie
wiasnym (GLUTEN, MLEKO),
ziemniaki, suréwka z kapusty
pekinskiej, marchewki, jabtka i pora
| Kompot jabtkowy

@ 715kcal B:34g-T:30g-W: 81g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN) z
kietbasg zywiecka, mastem
(MLEKO), satatka jarzynowa
(JAJA, GORCZYCA, SELER) |
Herbata

@ 573kcal B:26g-T:24g-W:67g

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w tosicach

Sniadanie

-Kasza manna (GLUTEN) na mleku
(MLEKO) | Pieczywo mieszane
(GLUTEN) z mastem (MLEKO),
kietbasa krakowska, pomidor |
Herbata z cytryng

@ 720 keal B:35g-T:22g-W:97g

Drugie $niadanie

-Kefir (MLEKO)

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

Obiad

-Zupa brokutowa (MLEKO, SELER)
| Gotowany filet drobiowy
(GLUTEN), ziemniaki, suréwka z
marchewki i jabtka | Kompot
malinowo-jabtkowy

@ 625kcal B:38g-T:14g-W:92g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), szynka z indyka,
ogérek | Herbata Czarna

@ 320keal B:17g-T:5g-W:53g
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Sniadanie

-Ptatki jeczmienne (GUTEN) na
mleku (MLEKO) | Pieczywo
mieszane (GLUTEN), jajko (JAJA),
ogérek, masto (MLEKO), satata |
miéd | Kawa zbozowa (GLUTEN)

@ 852kecal B:35g-T:289-W:120g

Drugie $niadanie
-Drozdzéwka (MLEKO, GLUTEN
JAJA), maslanka (MLEKO)

0385kcal B:15g-T:11g-W:55¢g

Obiad

-Zupa ziemniaczana z zacierkg
(GLUTEN, SELER) | Ryba pieczona
(RYBA), ziemniaki | Suréwka z
marchewki i jabtka | Kompot z
jabtek

@ 633kcal B:38g-T:12g-W:97g

Kolacja

-Pieczywo mieszane (GLUTEN),
masto (MLEKO), pasztet sojowy
(SOJA, GORCZYCA, SELER,
GLUTEN), satata, ogérek | Herbata

o474kcal B:12g-T:24g-W:53g

Biatko: 101 g - Ttuszcze: 67 g - Weglowodany: 276 g



