JADLOSPIS

Szpitalna Dieta

01.06.2026 - 10.06.2026


Agata Potepa


poniedziatek (2026-06-01) wtorek (2026-06-02) $roda (2026-06-03) czwartek (2026-06-04) piatek (2026-06-05) sobota (2026-06-06) niedziela (2026-06-07)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Masto Chleb mieszany, Chleb baltonowski Pasta jajeczng i papryka  Serek twarogowy, Chleb baltonowski Chleb mieszany,
Pomidor stonecznikowy Masto ekstra Chleb baltonowski ziarnisty Ser kanapkowy, stonecznikowy
Jogurt naturalny, 2% Sery topione w Ser mozzarella w kulce Masto ekstra Chleb zwykly $mietankowy Masto ekstra
ttuszczu tréjkatnych Pomidor Ogorek Masto ekstra Masto ekstra Szynka delikatesowa z
Kanapka z pasta opakowaniach Szynka kanapkowa Satata Papryka czerwona Jaja gotowane kurczaka
twarogowa, ogorkiem i Masto ekstra Rzodkiewka Rzodkiewka Pomidor Dietetyczna satatka
rzodkiewka Pomidor Dzem brzoskwiniowy, Satata jarzynowa

Salata niskostodzony

Szynka kanapkowa

12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa

Zupa z batatow i dyni Zupa krem z biatych Zupa pomidorowa z dyniag  Zupa koperkowa Zupa warzywna z fasolkag  Zupa krem z batatow i Rosét z ryzem
warzyw i indykiem marchewki

12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad
Ryba z kuskusem Gulasz z soczewicy z Jajko sadzone, mtode Kasza jaglana z Dorsz z warzywami na Indyk z duszonymi Klopsiki w sosie z
Fasolka zielona, cukinig i pieczarkami ziemniaczki, mizeria warzywami i gotowanym  parze w sosie brokutami warzywami i makaronem
gotowana miesem drobiowym koperkowym Suréwka z biatej kapusty  Suréwka z biatej kapusty
Suréwka z marchewki Suréwka z buraczkéw Suréwka z kapusty i papryki

kiszonej

16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja
Jogurt pitny, jagodowy Serek wiejski Chleb graham Chleb baltonowski Chleb mieszany, Chleb mieszany, Chleb baltonowski
Skyr Chleb baltonowski Masto ekstra Masto ekstra stonecznikowy stonecznikowy Dzem truskawkowy,
Chleb graham Papryka czerwona Pasta z makrelg i Pomidor Masto Masto niskostodzony
Masto ekstra Pasta z tuiczyka z twarozkiem Serek wiejski Ser mozzarella w kulce Rzodkiewka Masto
Szynka z indyka rzodkiewka Serek homogenizowany, Pasta z czerwonej Pomidor Jogurt naturalny - Skyr Ser kanapkowy,
Papryka czerwona truskawkowy soczewicy i suszonych Jogurt typu islandzkiego, Pasta warzywna $mietankowy

pomidoréw waniliowy Skyr Kanapka z twarogiem i

szynka



poniedziatek (2026-06-08) wtorek (2026-06-09) sroda (2026-06-10)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Serek wiejski Ser gouda Chleb baltonowski

Chleb mieszany, stonecznikowy Masto ekstra Pomidor

Masto ekstra Chleb baltonowski Salata

Pomidor Szynka delikatesowa z kurczaka Masto ekstra

Jaja gotowane Ogoérek Szynka delikatesowa z kurczaka
Rzodkiewka Twarozek wiosenny

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu

12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa

Krupnik z ryzem Zupa jarzynowa z ziemniakami Delikatna zupa krem z selera
12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad
Miesno-warzywne gotabki bez zawijania Kaszotto gryczane z indykiem Kasza z kurczakiem, brokutami i marchewka
Suréwka z selera i jabtka Suréwka z marchewki, pora i korzenia pietruszki
16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja
Rzodkiewka Sery topione w tréjkatnych opakowaniach Chleb mieszany, stonecznikowy
Pomidor Chleb mieszany, stonecznikowy Masto ekstra
Satata Szynka delikatesowa z kurczaka Jogurt naturalny, 2% tluszczu
Chleb baltonowski Papryka czerwona Satatka z serka wiejskiego i warzyw
Serek wiejski Ogoérek

Pasta jajeczna z tuiczykiem Wafle ryzowe



Szpitalna Dieta

01.06.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 524kcal, B 0.: 30.18g, T: 9.7g, W o.: 84.41g)

Masto (E: 36kcal, B o.: 0.04g, T: 4.06g, W o0.: 0g) __1/2plastra (5g)
Pomidor (E: 15kcal, B 0.: 0.72g, T: 0.16g, W o.: 3.289) _1/2 sztuki (80g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 60kcal, B 0. 4.3g, T: 2g, W o.: 6.29) _ 51lyzek (100g)
Ea'n7al{)lt()a3 ;)pastq twarogowg, ogérkiem i rzodkiewka (E: 413kcal, B 0.: 25.12g, T: 3.48g, W 1 porcja

e Szczypiorek - 3/4 tyzki (4g)

e Chleb Zytni jasny - 3 kromki (105g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 tyzki (60g)
e Ogorek kwaszony - 2 sztuki (120g)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

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

¢ Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)

e Ser twarogowy chudy - 2 i 2/3 plastra (80g)

Sposdb przygotowania:

Ser zmiksowa¢ z jogurtem, szczypiorkiem oraz ziotami i przyprawami. Pieczywo posmarowa¢ pasta. Na wierz utozy¢
plasterki ogdrka i rzodkiewki.

» 12:00 Zupa (E: 222kcal, B 0.: 4.21g, T: 5.63g, W 0.: 41.28g)
Zupa z batatow i dyni - przepis na 4 porcje (E: 222kcal, B 0.: 4.21g, T: 5.63g, W 0.: 41.28() 1 porcja

e Czosnek - 1 zabek (5g)

e Dynia pizmowa - 2/3 sztuki (500g)

o Korzer imbiru, surowy - 1/8 sztuki (10g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 i 3/4 tyzki (759)
 Mieta pieprzowa, $wieza - 2/3 tyzeczki (3g)

e Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

e Pieprz czarny - 2 szczypty (29)
[ ]

Sol biata - 2 szczypty (2g)

Kolendra liscie, $wieze - 6 garsci (6g)

Batat - 2 sztuki (480g)

Bulion warzywny, stoik Winiary - 1 3/4 tyzki (30g)




Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Wszystkie warzywa nalezy obra¢ .Dynie pokroi¢ na pdt, nasiona usungé, migzsz pokroi¢ w kostke. Bataty rowniez
pokroi¢ w kostke. Imbir i czosnek posieka¢.

Dynie i bataty podsmazy¢ na goracym oleju przez 2 minuty, miesza¢. Dodaé¢ czosnek i imbir, smazymy razem przez 1
minute. Doprawié szczypta soli i pieprzu. Przygotowaé bulion - bulion ze stoiczka wymieszaé¢ 900 ml wrzatku. Nastepnie
warzywa podlaé bulionem. Zagotowa¢ i gotowa¢ pod przykryciem przez ok. 15 minut, az beda miekkie. Ziota umy¢ oraz
osuszy¢. Listki oberwac i grubo posiekaé.

Zupe zblendowaé. Doprawié szczypta soli i pieprzu. Podawac¢ z jogurtem i ziotami

Ryba z kuskusem (E: 450kcal, B 0.: 33.53¢g, T: 11.96g, W 0.: 50.699) 1 porcja

o Musztarda - 1 tyzeczka (10g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Kasza kuskus - 1/3 szklanki (60g)
Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml)
Mintaj, $wiezy - 1 1/4 porcji (150g)

Sposob przygotowania:

Rybe oczysci¢, utozyé na papierze (skorka do dotu), przyprawic solg, pieprzem, sokiem z cytryny, natrze¢ musztarda,
skropic oliwa i wstawi¢ do piekarnika nagrzanego do 180 stopni na 30 minut. Kasze ugotowaé zgodnie ze wskazéwkami
na opakowaniu, wytozy¢ na talerz, posypaé¢ natka pietruszki.

Suréwka z marchewki (E: 211kcal, B o.: 1.64g, T: 10.91g, W o.: 30.02g)

o Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1 tyzka (10ml)
o Jabtko - 1 sztuka (180g) Y
e Marchew - 2 sztuki (90g) o e < )
e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) ‘.3'- Tra

)

Sposob przygotowania:

Marchew i jabtko obraé, zetrze¢ na tarce. Cato$¢ wymieszacé, dodajac sok z cytryny oraz tyzke oleju rzepakowego.




@ Szpitalna Dieta

» 16:30 Kolacja (E: 571kcal, B 0.: 37.96g, T: 11.83g, W 0.: 81.87¢)

Jogurt pitny, jagodowy Skyr (E: 257kcal, B o.: 21.459, T: 4.959, W0.:31.35g) 1 opakowanie (330mI)
Chleb graham (E: 208kcal, Bo.:7.479,T: 1.53g, W0.:43.839) 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) @ 1/2 plastra (Sg)
Szynka z indyka (E: 37kcal, B0.:7.79, T: 0.729, W0.:0.059) 3 plastry (45g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.3, T:0.59, Wo.:6.69) . 1/3 sztuki (100g)




Szpitalna Dieta

02.06.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 526kcal, B 0.: 20.78g, T: 24.91g, W o.: 58.85g)
Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, B 0.: 7.14g, T: 4.73g, W 0.: 51.35g)

3 kromki (105g)

3 12:00 Zupa (E: 265kcal, Bo.:16.07g, T: 11.34g, W 0.: 31.9g)
Zupa krem z biatych warzyw (E: 265kcal, B 0.: 16.07g, T: 11.34g, W 0.: 31.9g)
——

Jaja kurze cate - 1 sztuka (519)
Czosnek - 1 zabek (5g)

Kalafior - 1 porcja (200g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, korzer - 1 sztuka (80g)
Majeranek, suszony - 1 lyzeczka (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Cebula dymka - 2 sztuki (40g)

Sposdb przygotowania:

1 porcja

Seler, pietruszke i kalafior obra¢ i pokroi¢. Poddusi¢ na oleju. Nastepnie zalaé szklanka wody i dusi¢ z wycisnietym

czosnkiem. Cato$¢ zmiksowac i gotowac jeszcze 5 minut. Przyprawi¢ do smaku.

3 12 00 Obiad (E: 663kcal, B 0.: 29.96g, T: 24.16g, W o.: 88.89g)

Gulasz)z soczewicy z cukinig i pieczarkami (E: 663kcal, B 0.: 29.96g, T: 24.16g, W o.:
88.89¢g

1 porcja




e Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/3 szklanki
(80g)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Chleb zytni jasny - 1 kromka (35g)

e Cukinia - 1/5 sztuki (120g)

Czosnek - 1i2/3 zabka (8g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Pieczarka uprawna, §wieza - 6 sztuk (120g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pomidor - 1 1/4 sztuki (200g)

Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Cebule oraz czosnek obraé i pokroi¢. Pieczarki umy¢, pokroi¢ na potéwki. Do garnka wlaé oliwe z oliwek, nastepnie
dodacé czosnek obraz cebule. Po chwili dorzuci¢ pieczarki oraz soczewice. Cato$¢ zala¢ $wiezymi, pokrojonymi
pomidorami lub pomidorami z puszki. Delikatnie tyzka rozgnies¢ pomidory. Cukinie pokroi¢ w kostke i doda¢ do
pozostatych sktadnikéw. Catos¢ dusi¢ do momentu, az soczewica i cukinia beda miekkie. W razie potrzeby mozna
dolewac nieco wody. Na koniec dodac oregano oraz stodkg papryke. Doprawi¢ do smaku. Poda¢ na ciepto z posiekana
natka z pietruszki i $wiezym pieczywem.

» 16:30 Kolacja (E: 591kcal, B 0.: 50.25g, T: 11.09g, W 0.: 76.37g)
Serek wiejski (E: 140kcal, B 0.: 15g, T: 7.5g, W o.: 3g)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Szczypiorek - 4 tyzki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rzodkiewka - 3 i 1/3 sztuki (50g)

Ser twarogowy chudy - 2 plastry (60g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Turiczyk w sosie wtasnym - 2 tyzki (60g)

Sposob przygotowania:

Dodac¢ potowe puszki turiczyka do biatego sera i wszystko zblendowac. Dodaé szczypiorek, cebule i rzodkiewke.
Przyprawi¢ sola i pieprzem.




Szpitalna Dieta

03.06.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 558kcal, B 0.: 30.31g, T: 21.02g, W o.: 64q)

Chleb baltonowski (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W o.: 57.549) o3 KrOmKI (1050)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.:0.079, T:8.25g, W0.:0.079) e 1 plaster (10g)
Ser mozzarella w kulce (E: 152kcal, B o.: 14.569, T: 9.55g, Wo.:1.66g) . 3 plastry (60g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) oo 23 szUKI (100)
Szynka kanapkowa (E: 45kcal, B 0.: 7.43g, T: 1.44g, W 0.: 0.63g) 3 plastry (459)

» 12:00 Zupa (E: 273kcal, B 0.: 7.62g, T: 15.8g, W 0.: 29.08g)
Zupa pomidorowa z dynig (E: 273kcal, B 0.: 7.62g, T: 15.8g, W 0.: 29.08g) 1 porcja

* Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)

e Cebula - 1/4 sztuki (30g)

e Czosnek - 1/5 zabka (1g)

o Dynia pizmowa - 1/7 sztuki (100g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 1/4 tyzki (259)
Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Przecier pomidorowy - 2 tyzki (30g)

Imbir, mielony - 1/3 tyzeczki (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Natka pietruszki, suszona - 1 tyzeczka (3g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Cebule i czosnek posiekacé, zeszkli¢ na patelni z tyzka oleju rzepakowego. Dynig, marchew i seler zetrze¢ na tarce o
grubych oczkach i doda¢ do cebuli i czosnku, podsmazy¢ kilka minut. Nastepnie przetozy¢ do garnka, dolac ok. 1
szklanke wody i gotowac ok. 10 minut. Nastepnie zmiksowac na gtadko, doprawi¢ (sol, pieprz, kurkuma, imbir - po 1
szczypcie), dodaé przecier pomidorowy, zagotowac. Przetozyé do miseczki (jesli jest zbyt gesta, doda¢ wody), podawaé
z lyzka jogurtu naturalnego, posypang pestkami dyni i natka pietruszki.

3 12 00 Obiad (E: 519kcal, B 0.: 22.39g, T: 21.69g, W 0.: 60.33g)

Jajko s)adzone, mtode ziemniaczki, mizeria (E: 519kcal, B 0.: 22.39¢, T: 21.69g, W o.: 1 porcja
60.33g




e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g)

o Cukier - 1/8 tyzki (1q)

e Cytryna - 1/3 sztuki (30g)

o Maslanka - 1/3 szklanki (100ml)

e Ocet balsamiczny - 1/3 tyzki (2ml)

e Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Koper, $wiezy - 1i 1/4 tyzeczki (59g)
e Ziemniaki - 3 sztuki (270g)

o Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Ziemniaki ugotowac w lekko osolonej wodzie do miekkosci. Ze szparagéw odtamac twarde koricowki i ugotowac je na
parze. Nastepnie na patelni rozgrza¢ oliwe i wbi¢ dwa jajka - zrobi¢ je w postaci jajek sadzonych. Doprawi¢ je stodka
papryka i kurkuma. W miedzyczasie przygotowac mizerie: ogorki zetrze¢ na tarce do krojenia w plasterki, dodaé¢
maslanke, sok z cytryny i doprawi¢ do smaku sola, pieprzem i wymieszaé z koperkiem. Na talerz natozy¢ jajka sadzone,
ziemniaczki, mizerie.

» 16:30 Kolacja (E: 581kcal, B 0.: 34.33g, T: 19.53g, W 0.: 69.93g)

Chleb graham (E: 208kcal, Bo.: 7.47g, T: 1.53g, Wo0.:4383¢) 3 kromki (90g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) 1/2 plastra (5g)
Pasta z makrelg i twarozkiem (E: 163kcal, B 0.: 17.52g, T: 7.87g, W 0.: 5.66g) 1 porcja

e Cebula - 1/8 sztuki (10g)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 tyzki (40g)

o Makrela, wedzona - 1/4 sztuki (30g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ser twarogowy péttlusty - 1 2/3 plastra (50g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Sposob przygotowania:

Do sera doda¢ makrele, posiekang cebulke, jogurt naturalny. Na koniec przyprawié solg i pieprzem. Cato$¢ wymieszacé.




Szpitalna Dieta

04.06.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 515kcal, B 0.: 18.26g, T: 21.74g, W o.: 63.9g)
Pasta jajeczng i papryka (E: 194kcal, B 0.: 9.94g, T: 15.88g, W 0.: 2.68g) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 1i1/2 sztuki (759)
Szczypiorek - 1/5 tyzki (1g)

Majonez - 1/4 tyzki (6g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (29g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Koper, $wiezy - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposob przygotowania:

Ugotowac jajka, rozgnies¢ i potaczy¢ z pokrojonym szczypiorkiem, solg i pieprzem. Papryke pokroi¢ w drobng kostke,
dodac¢ do pasty wraz z majonezem i wymieszac cato$¢.

Chleb baItonowslg__(_I_E__:__g67kcaI, Bo.:7.359,T:1.58g, Wo0.:57.54g) 3 kromki (105g)

Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.04g, T: 4.13g,Wo0.:0.04g) 1/2 plastra (59)

Ogorek (E: 10kcal, B 0.: 0.49g, T: 0.07g, W o.: 203g) 1/3 sztuki (70g)

Satata (E: 2kcal, B o.:0.14g, T: 0.02g, W 0. 029g) 1/8 sztuki (10g)

Rzodkiewka (E: 5kcal, Bo.: 0.3g,T: 0.06g, Wo0.:1.32g) 2 sztuki (30g)
» 12:00 Zupa (E: 303kcal, B 0.: 5.72g, T: 10.9g, W o.: 47.81g)

Zupa koperkowa - przepis na 4 porcje (E: 303kcal, B 0.: 5.72g, T: 10.9g, W 0.: 47.81g) 1 porcja

e Marchew - 2 sztuki (90g)

Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Por - 2/3 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Ryz biaty - 1 szklanka (200g)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 12% tluszczu - 5 tyzek (90g)
Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)

10
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Sposdb przygotowania:

Warzywa umy¢ i obrac. Zetrze¢ je na duzych oczkach. Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusi¢ na
odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢ woda (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i gotowac do jego
miekkosci. Na koniec dodaé¢ $mietane i koperek.

» 12:00 Obiad (E: 683kcal, B 0.: 38.17g, T: 25.16g, W o.: 80.05g)

Kasza jaglana z warzywami i gotowanym miesem drobiowym (E: 591kcal, B 0.: 35.79g, T: 1 porcja
22.89, W o.: 63.15¢)

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
o Dynia, pestki, tuskane - 2 tyzki (20g)

e Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

e Kasza jaglana - 3/4 woreczka (75g)

o Marchew - 1/2 sztuki (23g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Sposob przygotowania:

Kasze ugotowaé. Marchew i cukinie pokroi¢ w plastry i wrzuci¢ na gteboka patelnie. Doda¢ kawatki miesa i podlaé 1/2
szklanki wody. Dusi¢ z wodg i przyprawami ok. 10-15 minut pod przykryciem. Warzywa podawac z kasza, miesem i
zmielonymi pestkami dyni oraz oliwg.

Suréwka z buraczkow (E: 92kcal, B o0.: 2.38g, T: 2.36g, W 0.: 16.9g) 1 porcja

e Burak - 1 sztuka (100g)

e Cebula - 1/5 sztuki (21g)

o Cukier - 1/8 tyzki (1q)

e Cytryna - 1/8 sztuki (8g)

o Jabtko - 1/5 sztuki (36g)

o Oliwa z oliwek - 1/5 tyzki (2ml)

o Pietruszka, liscie - 1/6 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e S0l biata - 1 szczypta (1g)
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Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Buraki umy¢ i ugotowa¢ w mundurkach (na wolnym ogniu, z tyzeczka cukru i octu) lub upiec zawiniete w foli w
piekarniku w temp. 190 stopni. Ugotowane lub upieczone buraki obrac ze skory. Zetrze¢ na tarce o grubych oczkach.
Jabtka obra¢ i takze zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Natke pietruszki posiekaé, cebule obra¢ i pokroi¢ w drobna
kostke. W misce potaczy¢ wszystkie sktadniki. Doprawic solg, pieprzem, sokiem z cytryny oraz oliwg z oliwek. Przed
podaniem odstawi¢ na godzine.

> 16 30 Kolacja (E: 523kcal, B 0.: 29.71g, T: 16.62g, W o.: 68.29g)

Chleb baltonowski (E: 178kcal, Bo.:4.99, T: 1.059, Wo0.:38.360) o 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) @ 1/2 plastra (Sg)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) ... /3 sztuki (100g)
Serek wiejski (E: 140kcal, Bo.: 159, T: 7.59, W 0.:30) e 71 1/2 tyzki (1509)
Ea!sztg ? ;:;;arwonej soczewicy i suszonych pomidoréw (E: 149kcal, B 0.: 8.87g, T: 3.74g, W 1 porcja

e Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/7 szklanki

(309)
e Czosnek - 1/3 zabka (2g)
e Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g)
. (onom;dory suszone na storicu, w oleju - 2 i 3/4 plastra
g

Sposdb przygotowania:

Soczewice doktadnie optukaé na sitku i zala¢ szklanka wody. Gotowa¢, az wchionie catg wode. Wszystkie sktadniki
wlozyé do miseczki i zmiksowaé na paste. Doprawi¢ do smaku. Posypa¢ pietruszka.
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Szpitalna Dieta

05.06.2026 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 551kcal, B 0.: 26.34g, T: 12.41g, W o.: 87.29g)

Serek twarogowy, ziarnisty (E: 152kcal, B o.: 18.45g, T: 6.45g, W0.:4.95¢) o 6 tyzek (150g)
Chleb zwykly (E: 266kcal, B 0.: 6.41g, T: 1.37g, W o.: 59.12q) .3 KrOmKi (1059)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.049, T: 4.13g, W 0.1 0.049) @ @ e 1/2 plastra (Sg)
Papryka czerwona (E: 22kcal, B 0.: 0.91g, T: 0.35g, W o.: 4.629) e 13 s2tUKi (709)
Rzodkiewka (E: Skcal, B0.: 0.3, T:0.06g, W0.:1.320) e 2 sztuki (30g)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony (E: 69kcal, B o.: 0.23¢, T: 0.059, Wo.:17.249) 3 lyzeczki (459)
» 12:00 Zupa (E: 280kcal, B o.: 20.93g, T: 7.01g, W 0.: 39.02g)
Zupa warzywna z fasolka i indykiem - przepis na 2 porcje (E: 280kcal, B 0.: 20.93g, T: 1 porcja
@%19'39.02@

Poledwica z indyka - 10 plastréw (100g)
Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Kalafior - 1 1/2 porcji (300g)

Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (6ml)
Pietruszka, liscie - 3 i 1/3 tyzeczki (20g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)
Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana
woda - 1 szklanka (170g)

Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

W garnku zagotowa¢ wode (500 ml). Do wrzacej wody wrzuci¢ pokrojony seler, cebule, ziele angielskie, li$¢ laurowy, sol i
pieprz. Gotowac pare minut, po czym dodaé¢ marchew pokrojona w plastry, odcedzong fasole, kawatki indyka, drobno
posiekang natke pietruszki i tymianek. Na koricu doda¢ kalafior i oliwe z oliwek. Zupe gotowaé, az kalafior zmieknie.

3 12 00 Obiad (E: 597kcal, B 0.: 29.29¢, T: 23.23g, W 0.: 72.59g)

Dorsz z warzywami na parze w sosie koperkowym (E: 498kcal, B 0.: 28.44g, T: 17.84g, W 1 porcja

59 44q)
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Bazylia, $wieza - 3 i 1/3 garsci (10g)
Cukinia - 1/3 sztuki (250g)

Koper ogrodowy - 3 lyzeczki (12g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Papryka z6tta - 1/4 sztuki (509)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Pieprz cayenne - 1 szczypta (1g)

Ryz basmati - 1/4 szklanki (50g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Tymianek, $wiezy - 3/4 tyzeczki (7g)
Dorsz $wiezy, filety bez skéry - 1 1/4 porcji (120g)
Masto klarowane - 1 tyzka (169)

Sok z cytryny, $wiezy - 2 tyzki (12ml)

Sposdb przygotowania:

Rybe umy¢ i osuszy¢. Natrzeé solg i pieprzem, skropi¢ sokiem z cytryny i posypaé¢ majerankiem. Odstawi¢ na 30 minut.
Warzywa umy¢ i pokroi¢. W pojemniku do gotowania na parze utozy¢ warzywa, a na nich potozy¢ rybe. Posypaé
$wiezym tymiankiem i bazylia. Gotowaé 10-15 minut (parowar mozna zastapi¢ gteboka patelnig i dusi¢ z niewielka
iloscig wody). W tym czasie przygotowac sos: w rondelku rozpusci¢ masto klarowane, doda¢ czosnek przecisniety przez
praske, s6l, pieprz cayenne oraz drobno posiekany koperek. Ugotowane warzywa wraz z ryba przetozy¢ na talerz i polaé
sosem koperkowym. Danie podawa¢ z ryzem.

o Jabtko - 1/3 sztuki (80g)

o Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1/4 szklanki (30g)
o Marchew - 2/3 sztuki (25g)

o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

Sposob przygotowania:

Kapuste kiszong drobno pokroi¢. Jabtko i marchewke umyé, obraé i zetrze¢ na tarce o grubych oczkach. Wymieszaé
jabtko, marchewke, kapuste. Nastepnie dodac oliwe i ponownie doktadnie wymieszaé.

> 16 30 Kolacja (E: 544kcal, B 0.: 32.18g, T: 15.36g, W 0.: 73.06g)

Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, B 0.:7.14g, T: 4.73g, W o.: 51.35¢) e 3 kromki (105g)
Masto (E: 36kcal, B 0. 0.04g, T: 4.060, W0.:00) e 1/2 plastra (Sg)
Ser mozzarella w kulce (E: 102kcal, Bo.:9.79, T: 6.37g, Wo.:1.119) . 2 plastry (40g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) 2/3 sztuki (100g)
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Szpitalna Dieta

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy Skyr (E: 123kcal, B 0.: 14.4g, T: 0g, W 0.: 16.59) 1 opakowanie (150g)
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06.06.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 548kcal, B 0.: 23.11g, T: 23.25g, W o.: 64.34g)

Szpitalna Dieta

Chleb baltonowski (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W o.: 57.549) o3 KTOMKi (105)
Ser kanapkowy, Smietankowy (E: 82kcal, Bo.:2.04g, T:7.69, Wo.:1.489) e 2 yzki (40g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.049, T: 4.13g, W 0.1 0.049) @ @ e 1/2 plastra (Sg)
Jaja gotowane (E: 140kcal, Bo.:12.59, T:9.7g, Wo0.:069) 2 sztuki (100g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 213 sZtUKi (1009)
Satata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.589) e M8 sZtUKI (209)
» 12:00 Zupa (E: 283kcal, B 0.: 4.66g, T: 9.93g, W 0.: 46.29g)
Zupa krem z batatow i marchewki - przepis na 4 porcje (E: 283kcal, B 0.: 4.66g, T: 9.93g, W 1 porcja

0.:46.29g)

e Marchew - 11 sztuk (5009)

e Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Smietana 18% thuszczu - 4 tyzki (100g)

e Batat - 3 sztuki (680g)

e Bulion warzywny, stoik Winiary - 1 i 3/4 tyzki (30g)
* Kolendra mielona - 2/3 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Marchewke i batata obra¢ i pokroi¢ w kostke. Warzywa podsmazy¢ w wiekszym garnku na oliwie przez ok. 2 minuty. W
miedzyczasie przygotowac bulion - bulion ze stoiczka wymiesza¢ z wrzacg woda (ok. 1L wody). Bulion dodaé do warzyw
i doprowadzi¢ do wrzenia. Doprawi¢ sola, pieprzem i kolendra. Gotowac pod przykryciem do momentu az warzywa nie

bedg miekkie, ok. 15 minut. Nastepnie dodaé¢ $mietane, a zupe zmiksowacé.

» 12 00 Obiad (E: 679kcal, B o.: 36.32g, T: 28.75g, W o.: 78.44q)
Indyk z duszonymi brokutami (E: 543kcal, B 0.: 32.13g, T: 22.95g, W o.: 58.599)

1 porcja
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Brokuty - 1/2 sztuki (2509)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Olej rzepakowy - 2 tyzki (20ml)

Por - 1/3 sztuki (60g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz brazowy - 1/4 szklanki (50g)

Sol biata - 3 szczypty (3g)

Sok z cytryny, Swiezy - 2 tyzki (12ml)

Sposob przygotowania:

Mieso pokroi¢ w plastry, natrze¢ czosnkiem i tyzka oleju. Piec w naczyniu zaroodpornym w temp. 180 stopni. Por
pokroié¢ w plastry i wlozy¢ na patelnie. Dodac¢ rézyczki brokutéw i poddusi¢ z kilkoma tyzkami wody. Przyprawié do
smaku i skropi¢ sokiem z cytryny, pozostatym olejem. Podawac z ryzem.

Cebula - 1/3 sztuki (35g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (150g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Papryka czerwona - 1/4 sztuki (58g)
Papryka zoétta - 1/6 sztuki (35g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 2 szczypty (2g)

Sposdb przygotowania:

Poszatkowac drobno biata kapuste. Pokroi¢ papryke w paski, a cebule w kostke. Dodaé sél, pieprz, oliwe i wymieszaé
wszystko w misce.

3 16 30 Kolacja (E: 554kcal, B 0.: 27.3g, T: 19.71g, W 0.: 73.02g)

Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, B 0.:7.14g, T: 4.73g, W o.: 51.35¢) w3 kromki (105g)
Masto (E: 36kcal, B 0. 0.04g, T: 4.060, W 0. 00) e 172 plastra (Sg)
Rzodkiewka (E: Skcal, B0.: 0.3, T:0.06g, W0.:1.320) e 2 sztuki (30g)
Jogurt naturalny - Skyr (E: 93kcal, B o.: 16.89, T:0.27, Wo.:5.57) 1 opakowanie (150g)
Pasta warzywna (E: 156kcal, B 0.: 3.02g, T: 10.59g, W 0.: 14.78g) 1 porcja
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e Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml)
e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)

o Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)

o Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

e Przecier pomidorowy - 2/3 tyzki (10g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (25g)

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Warzywa umyg, obra¢ i optukac. Zetrze¢ na tarce na grubych oczkach. Cebule pokroi¢ w kostke. Warzywa przesmazy¢
na tyzce oleju rzepakowego. Nastepnie dodaé kilka tyzek wody i dusi¢ do miekkosci. Dodaé oliwe z oliwek i przecier
pomidorowy. Doprawi¢ do smaku. Posypac posiekang natka pietruszki.
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Szpitalna Dieta

07.06.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 558kcal, B 0.: 22.05g, T: 20.54g, W o.: 77.83g)

Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, Bo.: 7.14g, T: 4.73g, Wo0.: 51.35¢) 3 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, Wo0.:0.04g) 1/2 plastra (5g)
Szynka delikatesowa z kurczaka (E: 55kcal, B o.: 8.19g, T: 2.52g, Wo.:0g) 3 plastry (459)
Dietetyczna satatka jarzynowa (E: 202kcal, B 0.: 6.68g, T: 9.16g, W o.: 26.44g) 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
e Majonez - 1/3 tyzki (10g)

e Marchew - 1i 1/3 sztuki (60g)

e Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)
e Por - 1/7 sztuki (20g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, péZne - 1/3 sztuki (30g)
o Groszek konserwowy - 2 tyzki (30g)
e Ogorki kiszone - 2/3 sztuki (40g)

Sposdb przygotowania:

Ziemniaka ugotowa¢ w mundurku i ostudzi¢. Marchew, pietruszke selera ugotowac i obraé. Pokroi¢ w kostke, dodaé
pokrojonego w matg kosteczke ogérka oraz drobno posiekanego pora i groszek zielony. Wymieszaé z jogurtem
naturalnym. Doprawi¢ solg i pieprzem.

» 12:00 Zupa (E: 286kcal, B 0.: 19.45g, T: 10.34g, W o.: 30.269)
Rosot z ryzem (E: 286kcal, B 0.: 19.45¢g, T: 10.34g, W o0.: 30.269) 1 porcja

e Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g)
Marchew - 1/2 sztuki (24g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (14g)

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

Ryz biaty - 1/6 szklanki (30g)

Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
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Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Wla¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢ umyte udka. Po kolei umyg¢, obra¢ i pokroi¢ wszystkie warzywa.
Dodaé je do garnka. Doda¢ ziele angielskie i li$¢ laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po wrzuceniu warzyw
zostawic¢ rosét na matym gazie na 1-1.5 godziny. Podawa¢ z ugotowanym ryzem.

KIopsik)i w sosie z warzywami i makaronem (E: 553kcal, B 0.: 33.98g, T: 16.95g, W o.: 1 porcja
70.54¢

e Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (25g)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Czosnek - 1 zabek (5g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidory w puszce - 3/4 szklanki (200g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Makaron bezjajeczny z semoliny - 3/4 szklanki (60g)
Indyk, migeso mielone - 1 porcja (100g)

Sposob przygotowania:

Do miesa dodac sél i pieprz do smaku, wsypaé papryke w proszku, chili. Wbi¢ jajko i cato$é wyrobié dionia. Z miesa
formowac klopsiki i gotowaé w niewielkiej ilosci wrzacej wody. Cebule posieka¢ w kostke, czosnek drobno pokroi¢.
Marchewke obraé, pokroi¢ w cienkie pdtplasterki. Na rozgrzang patelnie z olejem wrzuci¢ marchewke i smazy¢ przez
okoto 4-5 minut. Dorzucié¢ cebule z czosnkiem, smazy¢ 3 minuty. Doda¢ klopsiki, pomidory z puszki i dodatkowo pét
szklanki wody. Patelnie przykry¢ i gotowa¢ przez 10-15 minut, doprawi¢ wedtug uznania. Dotozy¢ ugotowany makaron i
wszystko razem wymieszac.

Suréwka z biatej kapusty (E: 97kcal, B 0.: 3.72g, T: 1.12g, W 0.: 19.69g) 1 porcja
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Cukier - 1/4 tyzki (3q)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/4 tyzki (25g)
Kapusta biata - 1/8 sztuki (60g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

Por - 1/8 sztuki (15g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Kukurydza, konserwowa - 11 1/2 tyzki (30g)

Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke posiekaé, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze odsaczyé. Wszystko
wymieszaé, dodac tyzke soku z cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i odrobing cukru i doktadnie
wymieszac.

» 16:30 Kolacja (E: 469kcal, B 0.: 15.07g, T: 13.6g, W o.: 74.02g)

Chleb baltonowsf_lg__(_l_i__:__]78kcal, Bo.:4.9g,T:1.05g,Wo0.:3836g) 2 kromki (70g)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 46kcal, B 0.: 0.09g, T: 0.06g, W o.: 11.34g) __2lyzeczki (30g)
Masto (E: 36kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.06g, Wo.:0g) 1/2 plastra (59)
Ser kanapkowy, $mietankowy (E: 82kcal, Bo.: 2.04g, T: 7.6g, Wo.:1.48¢) 2 tyzki (40g)
Kanapka z twarogiem i szynka (E: 127kcal, B o.: 8g, T: 0.83g, W 0.: 22.84q) 1 porcja

e Chleb zytni jasny - 1 kromka (35g)

* Pomidor - 1/4 sztuki (50g)

e Ser twarogowy chudy - 1/2 plastra (15g)
o Szynka z piersi kurczaka - 1 plaster (15g)
e Satlata zielona, liscie - 1 lis¢ (5g)

Sposdb przygotowania:

Chleb mozna podpiec w tosterze, poczekaé az wystygnie. Potozy¢ na nim ser, satate, wedline i pomidora.
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Szpitalna Dieta

08.06.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 521kcal, B o.: 24.36g, T: 23.03g, W o.: 57.82g)

Serek wiejski (E: 93kcal, B0.: 100, T: 5, W 0.120) | e > fyzek (100g)
Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, B o.:7.149,T:4.73g, Wo.:51.35) 3 kromki(105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.:0.079, T:8.25g, W0.:0.079) e 1 plaster (10g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 213 sZUUKI (100g)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.25g, T: 4.85g, W o.: 0.3g) 1 sztuka (509)

» 12:00 Zupa (E: 257kcal, B 0.: 13.73g, T: 3.65g, W o.: 44.94g)
Krupnik z ryzem - przepis na 4 porcje (E: 257kcal, B 0.: 13.73g, T: 3.65g, W 0.: 44.94q) 1 porcja

Marchew - 2 sztuki (90g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz biaty - 1/2 szklanki (100g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Wtoszczyzna krojona w paski - 2 i 2/3 szklanki (270g)
Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g)

Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 2 sztuki (200g)
Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

Sposob przygotowania:

Udka umyé, wtozy¢ do garnka i zala¢ wodg (okoto 2,5 L). Zagotowac, wyszumowac, doda¢ pokrojong wtoszczyzne, ziele
angielskie i lis¢ laurowy. Doda¢ pokrojong w plastry marchewke, ziemniaki oraz natke pietruszki. Wszystko gotowaé
okoto 40 minut na matym ogniu. Dodac ryz i od czasu do czasu zamieszac. Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowac do
miekkosci.

3 12 00 Obiad (E: 719kcal, B 0.: 31.68g, T: 33.46g, W 0.: 78.8¢g)
Miesno-warzywne gotabki bez zawijania (E: 546kcal, B 0.: 25.95g, T: 25.76g, W o.: 54.99) 1 porcja
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e Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (25g)

o Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (9g)
Butka tarta - 1/6 szklanki (20g)
Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Kapusta wloska - 2 i 1/4 liscia (125g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ryz bialy - 1/7 szklanki (25g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Wieprzowina, migeso mielone - 1/2 porc;ji (80g)

Sposob przygotowania:

Cebule posiekaé drobno i zarumieni¢ na potowie oleju. Kapuste poszatkowaé bardzo drobno. Ryz gotowaé przez okoto
10 minut (na péttwardo) w osolonym wrzatku. Odcedzic¢ i wystudzi¢. Wszystkie sktadniki doda¢ do miesa. Doprawié¢
solg, pieprzem, ziotami oraz przecisnietym przez praske czosnkiem. Dodac jajka i butke tarta. Wyrobi¢ na gtadka mase.
Zwilzonymi dtorimi formowaé podtuzne "gotabki" i obtoczy¢ je w mace. Na patelni rozgrzaé pozostaly olej i obsmazyé
gotabki z kazdej strony. Przetozy¢ do naczynia do zapiekania i wstawi¢ je do nagrzanego do 200 stopni piekarnika na
okoto 40 minut.

Suréwka z selera i jabtka (E: 173kcal, B 0.: 5.73g, T: 7.7g, W 0.: 23.9g) 1 porcja

e Orzechy wioskie - 1/3 garsci (10g)

o Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
o Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposdb przygotowania:

Seler i jabtko zetrze¢ na tarce, skropi¢ sokiem z cytryny, dodaé orzechy, potaczyé z jogurtem.

> 16 30 Kolacja (E: 565kcal, B 0.: 40.96g, T: 23.68g, W o.: 49.47g)

Rzodkiewka (E: Skcal, B0.:0.39, T:0.06g, Wo0.:1.329) e 2 sztuki (30g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.19) oo 213 sZtUKi (1009)
Satata (E: 2kcal, B 0. 0.14g, T: 0.02g, W o.: 0.299) e V18 sztuki (109)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, Bo.:4.99, T: 1.059, Wo0.:38.360) . 2 kromki (70g)
Serek wiejski (E: 140kcal, B0.: 159, T: 7.5, W0-:30) 711/2 lyzki (1509)
Pasta jajeczna z tuniczykiem (E: 221kcal, B 0.: 19.72g, T: 14.85g, W 0.: 2.4g) 1 porcja
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o Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2/3 tyzki (12g)
* Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g)

Majonez - 1/2 tyzki (12g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Turiczyk w sosie wtasnym - 2 tyzki (60g)

e Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Sposadb przygotowania:

Jajka ugotowac, obraé, pokroi¢ na kawatki i wtozy¢ do miseczki. Rozgnies¢ widelcem najdrobniej jak sie da. Do jajek
wlaé jogurt, majonez i sok z cytryny. Przyprawi¢ pieprzem. Wymiesza¢ lub zblendowaé, aby sktadniki dobrze sie
potaczyly. Tuiiczyka odsaczyé, rozdrobni¢ i doda¢ do masy. Wsypacé koperek i lekko wymieszac.
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Szpitalna Dieta

09.06.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 543kcal, B 0.: 30.37g, T: 18.37g, W o.: 66.88g)

Ser gouda (E: 111kcal, B o.: 9.77g, T: 8.02g, W o.: 0.04g)

> 12:00 Zupa (E: 256kcal, B o.: 13.259, T:8.67g, Wo.: 33.51g)
Zupa jarzynowa z ziemniakami (E: 256kcal, B o.: 13.25¢, T: 8.67g, W 0.: 33.51q)

Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

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

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

Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 1/6 szklanki (40ml)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (40g)
Ziemniaki - 1 sztuka (90g)

Sposdb przygotowania:

1i1/3 plastra (35g)
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Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodga i gotowaé. Warzywa umygé, obraé, optukaé, zetrze¢ na tarce, dodaé do
garnka z miesem i gotowac pod przykryciem. Umyte, obrane i optukane ziemniaki pokroi¢ w kostke, doda¢ do
gotujacych sie warzyw, posoli¢ i gotowaé przez 40 minut. Z maki, mleka i oleju sporzadzi¢ zawiesing, wla¢ do wrzacej

zupy, wymieszac i zagotowaé. Doda¢ majeranek i pieprz. Przed podaniem posypac natka pietruszki.

3 12 00 Obiad (E: 618kcal, B 0.: 45.22g, T: 24.48g, W o.: 60.22g)
Kaszotto gryczane z indykiem (E: 618kcal, B 0.: 45.22g, T: 24.48g, W 0.: 60.22g)

1 porcja
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e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Czosnek - 1 zabek (5g)

« Kalafior, mrozony - 1/3 opakowania (200g)
« Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Por - 1/4 sztuki (359)

o Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
[ ]

[ ]

Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Szpinak - 2 garscie (50g)

Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)
Indyk, mieso mielone - 1i 1/2 porcji (1509)

Sposdb przygotowania:

Na duza patelnie z pokrywa lub do garnka wlaé pét tyzki oliwy, zeszkli¢ pokrojong w kosteczke cebule oraz pokrojonego
na kawateczki pora. Dodac¢ starty czosnek, a po chwili obrang i startg na duzych oczkach marchewke. Smazy¢ mieszajac
przez ok. 2 minuty. Przesung¢ warzywa na bok patelni, w wolne miejsce wltozy¢ mieso, wla¢ pot tyzki oliwy, doprawié¢
mieso solg i pieprzem i obsmazaé mieszajac co chwile przez ok. 2 minuty. Potaczy¢ migso z warzywami, dodac kasze
gryczang, wlaé goracy bulion i zagotowac. Doprawié¢ kurkuma, kolendra, pieprzem i solg. Dodaé mrozone rézyczki
kalafiora, wymieszaé, przykry¢, zmniejszy¢ nieco ogien i gotowac¢ przez 15 minut, w miedzyczasie przemieszac. Na
koniec zdjaé pokrywe, dodaé szpinak i caly czas mieszajac smazy¢ jeszcze przez ok. 2 minuty.

3 16 30 Kolacja (E: 565kcal, B 0.: 24.83¢g, T: 15.41g, W 0.: 85.98g)

Sery topione w tréjkatnych opakowaniach (E: 83kcal, B 0.: 4.92,T: 6.129, Wo.:2.08g) 1 sztuka (25¢)
Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, B 0.:7.14g, T: 4.73g, W o.: 51.35¢) o3 kromki (105g)
Szynka delikatesowa z kurczaka (E: 55kcal, Bo.:8.199,T: 2.52g, Wo.:0g) 3 plastry (45g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, B o.:1.39, T:0.50, W0.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Ogérek (E: bkcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0.: 1.16g) e 3 SZtUKI (40g)
Wafle ryzowe (E: 125kcal, B 0.: 3g, T: 1.5g, W 0.: 24.79g) 3 sztuki (30g)
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Szpitalna Dieta

10.06.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 542kcal, B 0.: 34.19¢g, T: 14.21g, W 0.: 72.79)
Chleb baltonowski (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W o.: 57.549) 3 kromki (105g)

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Ser twarogowy chudy - 2 i 1/3 plastra (70g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Rzodkiewke i ogdrka pokroi¢ w kostke, wtozy¢ do miski, posypac solg i odstawi¢ na 5 minut. Odla¢ sok, dodaé twardg i
jogurt, doktadnie wymieszaé. Doda¢ pokrojony szczypiorek, doprawi¢ pieprzem i sola.

3 12 00 Zupa (E: 219kcal, B 0.: 13.68g, T: 9.06g, W 0.: 21.649)
Delikatna zupa krem z selera (E: 219kcal, B 0.: 13.68g, T: 9.06g, W 0.: 21.64g) 1 porcja

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

 Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1/2 sztuki (509)
e Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

o Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

e S6l himalajska - 1 szczypta (1g)

e Seler naciowy, todyga - 1 sztuka (50g)

e Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Sposdb przygotowania:

Z miesa przygotowac wywar. Ziemniak i seler pokroi¢, W miedzyczasie rozgrzac oliwe w garnku. Warzywa podsmazy¢
na rozgrzanej patelni (3-5 minut). Nastepnie zala¢ bulionem i gotowac okoto 30 minut, az warzywa beda miekkie.
Gotowa zupe zmiksowac i doprawi¢ sola. Posypa¢ posiekang natka pietruszki lub koprem.
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Szpitalna Dieta

» 12:00 Obiad (E: 722kcal, B 0.: 47.33g, T: 23.49g, W 0.: 94.95g)

Kasza z) kurczakiem, brokutami i marchewka (E: 557kcal, B 0.: 39.64g, T: 21.83g, W o.: 1 porcja
57.73¢g

o Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
e Brokuly - 1/2 sztuki (2509)

e Czosnek - 1 zabek (59)

« Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

e Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Masto orzechowe kremowe - 3/4 tyzki (15g)

Sposdb przygotowania:

Kasze ugotowac i odcedzi¢. Na patelni na oleju podsmazy¢ pokrojone migso, w miedzyczasie doprawi¢ do smaku.
Dodaé mate rézyczki brokuta oraz obrang i pokrojong w paseczki marchewke. Smazyé co chwile mieszajac, az warzywa
zmiekna, przez ok. 5 minut. W razie potrzeby - gdyby warzywa przywieraty na dno patelni, podlewa¢ po tyzce woda.
Doda¢ starty czosnek, podsmazy¢, nastepnie doda¢ masto orzechowe i wymieszaé. Polgczyé z kaszg i chwile
podsmazy¢.

Sur()wk)a z marchewki, pora i korzenia pietruszki (E: 165kcal, B 0.: 7.69g, T: 1.66g, W o.: 1 porcja
37.22¢g

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g)
o Marchew - 4 i 3/4 sztuki (220g)

o Pietruszka, korzen - 1i 1/2 sztuki (120g)

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

e Por - 1/3 sztuki (60g)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sposdb przygotowania:

Marchew i pietruszke zetrzeé na tarce o grubych oczkach. Doda¢ pora pokrojonego w talarki oraz posiekang natke i
jogurt naturalny. Doprawi¢ do smaku solg i pieprzem.
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Szpitalna Dieta

Masto ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W o.: 0.04g) 1/2 plastra (59)

Dynia, pestki, tuskane - 1 tyzka (10g)
Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Pomidor - 2/3 sztuki (100g)
Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

Serek wiejski - 7 i 1/2 tyzki (150g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Pieprz bialy - 2 szczypty (29)

Sposdb przygotowania:

Serek wiejski przetozy¢ do miski. Oczysci¢ i rzodkiewki, umy¢ ogéorka, pomidory sparzy¢ i obraé. Szczypiorek optukac.
Rzodkiewki i ogorka pokroi¢ w niewielka kostke, pomidory w nieduze kawatki. Szczypiorek posiekaé. Przygotowane
sktadniki dodaé do serka wiejskiego. Doktadnie wymieszaé. Doprawi¢ solg i biatym pieprzem. Posypaé pestkami dyni.
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Wykorzystane produkty

Szpitalna Dieta

Zakres dat: 2026-06-01 / 2026-06-02 / 2026-06-03 / 2026-06-04 / 2026-06-05 / 2026-06-06 / 2026-06-07 / 2026-06-08 / 2026-06-09 / 2026-06-

10

Produkty zbhozowe

Butka tarta

Chleb baltonowski

Chleb graham

Chleb mieszany, stonecznikowy
Chleb zwykly

Chleb zytni jasny

Kasza gryczana

Kasza jaglana

Kasza kuskus

Makaron bezjajeczny z semoliny
Maka pszenna, typ 550

Maka pszenna, typ 750

Ryz basmati

Ryz biaty

Ryz brazowy
Wafle ryzowe

Warzywa

Batat
Brokuty
Burak
Cebula

Cebula dymka

Cukinia

Czosnek

Dynia pizmowa

Fasola czerwona, konserwowa,
odsgczona, optukana woda
Fasolka zielona, gotowana
Groszek konserwowy

Kalafior

Kalafior, mrozony

Kapusta biata
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik
Kapusta wloska

209 (1/6 szklanki)
8409 (24 kromki)
180g (6 kromek)
7009 (20 kromek)
105g (3 kromki)
1754 (5 kromek)
100g (1 woreczek)

759 (3/4
woreczka)

60g (1/3 szklanki)
60g (3/4 szklanki)
9g (3/4 tyzki)

109 (3/4 tyzki)
50g (1/4 szklanki)

355¢ (1 3/4
szklanki)

50g (1/4 szklanki)
30g (3 sztuki)

1160g (5 sztuk)
500g (1 sztuka)
100g (1 sztuka)

391g (3i3/4
sztuki)

409 (2 sztuki)
4709 (3/4 sztuki)
44g (8 i 3/4 zabka)
6009 (3/4 sztuki)
170g (1 szklanka)

1009 (1 porcja)
30g (2 tyzki)

500g (2 1/2
porcji)

200g (1/3
opakowania)
2109 (1/8 sztuki)
30g (1/4 szklanki)

125g (2 1/4
liscia)

Koper ogrodowy
Koper, Swiezy

Korzen imbiru, surowy
Kukurydza, konserwowa
Marchew

Ogorek

Ogorek kwaszony

Ogorki kiszone

Papryka czerwona
Papryka zotta

Pieczarka uprawna, Swieza
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidory suszone w oleju
Pomidory w puszce

Por
Przecier pomidorowy
Rzodkiewka

Satata
Satata zielona, liscie
Seler korzeniowy

Seler naciowy
Seler naciowy, todyga

Soczewica czerwona, nasiona suche

Szczypiorek
Szpinak

Ziemniaki
Ziemniaki, p6zne
Ziemniaki, Srednie

Mieko i produkty mleczne

Jogurt naturalny - Skyr

169 (4 tyzeczki)
309 (7i1/2
lyzeczki)

10g (1/8 sztuki)
30g (1 1/2 tyzki)
15119 (331 2/3
sztuki)

310g (1i3/4
sztuki)

1209 (2 sztuki)
40g (2/3 sztuki)
457g (2 sztuki)
859 (1/3 sztuki)
1209 (6 sztuk)

390q (4i3/4
sztuki)

78g (13 tyzeczek)

12309 (7 1/4
sztuki)

209 (2i3/4
plastra)

200g (3/4
szklanki)

284g (2 sztuki)
40g (2 i 2/3 tyzki)
380g (25i1/3
sztuki)

80g (1/3 sztuki)
5g (1 lis¢)

545g (1i2/3
sztuki)

129 (1/8 sztuki)
50g (1 sztuka)

110g (1/2
szklanki)

40g (8 tyzek)
50g (2 garscie)
460g (5 sztuk)
30g (1/3 sztuki)
360g (4 sztuki)

150g (1
opakowanie)
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Jogurt naturalny, 2% tluszczu
Jogurt pitny, jagodowy Skyr

Jogurt typu islandzkiego, waniliowy
Skyr
Maslanka naturalna

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu
Ser gouda

Ser kanapkowy, Smietankowy
Ser mozzarella w kulce
Ser twarogowy, chudy

Ser twarogowy, pottlusty

Serek homogenizowany,
truskawkowy

Serek twarogowy, ziarnisty
Serek wiejski

Sery topione w trojkatnych
opakowaniach

Smietana 12% tluszczu
Smietana 18% tluszczu

Mieso i jaja

Indyk, migso mielone

Jaja gotowane
Jaja kurze, cate

Mieso z piersi indyka, bez skory

Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory

Noga (udo) kurczaka

Poledwica z indyka

Szynka delikatesowa z kurczaka
Szynka kanapkowa

Szynka z indyka

Szynka z piersi kurczaka
Wieprzowina, migso mielone

7079 (35i1/3
tyzki)
330ml (1
opakowanie)

150g (1
opakowanie)

100ml (1/3
szklanki)

40ml (1/6
szklanki)

35g (1i1/3
plastra)

80g (4 tyzki)
100g (5 plastrow)

225q (7i1/2
plastra)

509 (1i2/3
plastra)

150g (10
lyzeczek)
150g (6 tyzek)
700g (35 tyzki)
50g (2 sztuki)

90g (5 tyzek)
100g (4 tyzki)

250g (2 1/2
porcji)
1509 (3 sztuki)

3269 (6i1/3
sztuki)

1509 (1i1/2
sztuki)

200g (1 sztuka)

2409 (2i 1/3
sztuki)

969 (2/3 sztuki

100g (10 plastrow
180g (12 plastréw

45g (3 plastry
15g (1 plaster

)
)
)
90g (6 plastréw)
)
)
80g (1/2 porcji)

Szpitalna Dieta
Oleje i tluszcze

Masto

Masto ekstra

Masto klarowane

Olej rzepakowy

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

20g (2 plastry)
90g (9 plastrow)
169 (1 tyzka)
90ml (9 tyzek)
15ml (1§ 1/2 tyzki)
135ml (13§ 1/2
tyzki)

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier 5g (1/3 tyzki)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony  45g (3 tyzeczki)
Dzem truskawkowy, niskostodzony 30g (2 tyzeczki)

Ryby i owoce morza

Dorsz $wiezy, filety bez skéry 120g (1i1/4
porcji)
Makrela, wedzona 30g (1/4 sztuki)
Mintaj, Swiezy 150g (1i1/4
porciji)
Tunczyk w sosie wtasnym 1209 (4 tyzki)
Owoce, orzechy i nasiona
Cytryna 389 (1/2 sztuki)
Dynia, pestki, tuskane 40g (4 tyzki)
Jabtko 3869 (2i1/4
sztuki)
Orzechy wioskie 10g (1/3 garsci)

Napoje

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona

57ml (9 i 1/2 tyzki)

1g (1 tyzeczka)

Bazylia, Swieza 10g (3i1/3
garsci)

Bulion rosotowy 250ml (1
szklanka)

Bulion warzywny 250ml (1
szklanka)

Bulion warzywny, stoik Winiary 60g (3 i 3/4 tyzki)
Imbir, mielony 1g (1/3 tyzeczki)

Kolendra liscie, $wieze 6g (6 garsci)



Kolendra mielona
Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone
Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony

Majonez

Mieta pieprzowa, swieza
Musztarda

Natka pietruszki, suszona
Ocet balsamiczny
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku
Pieprz biaty, mielony
Pieprz cayenne

Pieprz czarny

Sél biata

Sél himalajska
Tymianek, suszony

Tymianek, Swiezy
Ziele angielskie

Produkty vege/vegan

Masto orzechowe kremowe

Dania gotowe

Wiloszczyzna krojona w paski

29 (2/3 tyzeczki)
59 (1i1/4
lyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)
79 (3 i 1/2 sztuki)
89 (2i2/3
lyzeczki)

28g (1 tyzka)

39 (2/3 tyzeczki)
10g (1 tyzeczka)
3g (1 tyzeczka)
2ml (1/3 tyzki)

49 (1i1/3
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
3g (3/4 tyzeczki)
2g (2 szczypty)
1g (1 szczypta)
30g (30 szczypt)
339 (33 szczypty)
1g (1 szczypta)
4g(1i1/3
lyzeczki)

79 (3/4 tyzeczki)

4g(1i1/3
lyzeczki)

159 (3/4 tyzki)

2709 (2i 2/3
szklanki)

Szpitalna Dieta
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	JADŁOSPIS
	01.06.2026 - 10.06.2026

	08:00 Śniadanie (E: 524kcal, B o.: 30.18g, T: 9.7g, W o.: 84.41g)
	12:00 Zupa (E: 222kcal, B o.: 4.21g, T: 5.63g, W o.: 41.28g)
	12:00 Obiad (E: 696kcal, B o.: 37.06g, T: 23.15g, W o.: 88.59g)
	16:30 Kolacja (E: 571kcal, B o.: 37.96g, T: 11.83g, W o.: 81.87g)
	08:00 Śniadanie (E: 526kcal, B o.: 20.78g, T: 24.91g, W o.: 58.85g)
	12:00 Zupa (E: 265kcal, B o.: 16.07g, T: 11.34g, W o.: 31.9g)
	12:00 Obiad (E: 663kcal, B o.: 29.96g, T: 24.16g, W o.: 88.89g)
	16:30 Kolacja (E: 591kcal, B o.: 50.25g, T: 11.09g, W o.: 76.37g)
	08:00 Śniadanie (E: 558kcal, B o.: 30.31g, T: 21.02g, W o.: 64g)
	12:00 Zupa (E: 273kcal, B o.: 7.62g, T: 15.8g, W o.: 29.08g)
	12:00 Obiad (E: 519kcal, B o.: 22.39g, T: 21.69g, W o.: 60.33g)
	16:30 Kolacja (E: 581kcal, B o.: 34.33g, T: 19.53g, W o.: 69.93g)
	08:00 Śniadanie (E: 515kcal, B o.: 18.26g, T: 21.74g, W o.: 63.9g)
	12:00 Zupa (E: 303kcal, B o.: 5.72g, T: 10.9g, W o.: 47.81g)
	12:00 Obiad (E: 683kcal, B o.: 38.17g, T: 25.16g, W o.: 80.05g)
	16:30 Kolacja (E: 523kcal, B o.: 29.71g, T: 16.62g, W o.: 68.29g)
	08:00 Śniadanie (E: 551kcal, B o.: 26.34g, T: 12.41g, W o.: 87.29g)
	12:00 Zupa (E: 280kcal, B o.: 20.93g, T: 7.01g, W o.: 39.02g)
	12:00 Obiad (E: 597kcal, B o.: 29.29g, T: 23.23g, W o.: 72.59g)
	16:30 Kolacja (E: 544kcal, B o.: 32.18g, T: 15.36g, W o.: 73.06g)
	08:00 Śniadanie (E: 548kcal, B o.: 23.11g, T: 23.25g, W o.: 64.34g)
	12:00 Zupa (E: 283kcal, B o.: 4.66g, T: 9.93g, W o.: 46.29g)
	12:00 Obiad (E: 679kcal, B o.: 36.32g, T: 28.75g, W o.: 78.44g)
	16:30 Kolacja (E: 554kcal, B o.: 27.3g, T: 19.71g, W o.: 73.02g)
	08:00 Śniadanie (E: 558kcal, B o.: 22.05g, T: 20.54g, W o.: 77.83g)
	12:00 Zupa (E: 286kcal, B o.: 19.45g, T: 10.34g, W o.: 30.26g)
	12:00 Obiad (E: 650kcal, B o.: 37.7g, T: 18.07g, W o.: 90.23g)
	16:30 Kolacja (E: 469kcal, B o.: 15.07g, T: 13.6g, W o.: 74.02g)
	08:00 Śniadanie (E: 521kcal, B o.: 24.36g, T: 23.03g, W o.: 57.82g)
	12:00 Zupa (E: 257kcal, B o.: 13.73g, T: 3.65g, W o.: 44.94g)
	12:00 Obiad (E: 719kcal, B o.: 31.68g, T: 33.46g, W o.: 78.8g)
	16:30 Kolacja (E: 565kcal, B o.: 40.96g, T: 23.68g, W o.: 49.47g)
	08:00 Śniadanie (E: 543kcal, B o.: 30.37g, T: 18.37g, W o.: 66.88g)
	12:00 Zupa (E: 256kcal, B o.: 13.25g, T: 8.67g, W o.: 33.51g)
	12:00 Obiad (E: 618kcal, B o.: 45.22g, T: 24.48g, W o.: 60.22g)
	16:30 Kolacja (E: 565kcal, B o.: 24.83g, T: 15.41g, W o.: 85.98g)
	08:00 Śniadanie (E: 542kcal, B o.: 34.19g, T: 14.21g, W o.: 72.7g)
	12:00 Zupa (E: 219kcal, B o.: 13.68g, T: 9.06g, W o.: 21.64g)
	12:00 Obiad (E: 722kcal, B o.: 47.33g, T: 23.49g, W o.: 94.95g)
	16:30 Kolacja (E: 509kcal, B o.: 28.52g, T: 21.75g, W o.: 53.72g)
	Wykorzystane produkty
	Zakres dat: 2026-06-01 / 2026-06-02 / 2026-06-03 / 2026-06-04 / 2026-06-05 / 2026-06-06 / 2026-06-07 / 2026-06-08 / 2026-06-09 / 2026-06-10


