JADLOSPIS

Szpitalna Dieta

15.06.2026 - 28.06.2026



poniedziatek (2026-06-15) wtorek (2026-06-16) $roda (2026-06-17) czwartek (2026-06-18) piatek (2026-06-19) sobota (2026-06-20) niedziela (2026-06-21)

08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb baltonowski Chleb mieszany, Chleb mieszany, Chleb baltonowski Chleb mieszany, Chleb baltonowski Chleb mieszany,
Szynka wieprzowa stonecznikowy stonecznikowy Masto ekstra stonecznikowy Masto ekstra stonecznikowy
Masto ekstra Pasztet podlaski z Masto ekstra Papryka czerwona Masto ekstra Ser twarogowy, pottlusty  Dietetyczna satatka
Ser twarogowy, péttiusty  kurczaka Ser gouda Satata Satatka z turiczykiem, Szynka wieprzowa jarzynowa
Satata Masto ekstra Szynka kanapkowa Rzodkiewka jajkiem i kukurydza Papryka czerwona Masto ekstra
Papryka czerwona Serek wiejski Salata Herbata czarna, naparz ~ Pomidor Salata Pomidor
Herbata czarna, naparz ~ Rzodkiewka Pomidor cukrem Herbata czarna, naparz ~ Kawa zbozowa, w Herbata czarna, napar z
cukrem Salata Herbata czarna, naparz ~ Pasta z makrelg i cukrem proszku cukrem
Herbata czarna, naparz  cukrem twarozkiem
cukrem
Zupa pomidorowa z Krupnik z fasolka Zupa koperkowa Botwina zupa Zupa krem z biatych Zupa jarzynowa z Rosé6t z kury
ryzem szparagowa warzyw ziemniakami
Pulpety z indyka w sosie  Kompot z jabtek, z Lekkostrawne pulpeciki ~ Kompot z wisni, z cukrem Mintaj na fasolce Kluski $laskie z jajkiem Grillowany schab, kasza i
dyniowym z ryzem cukrem Kompot z jabtek, z Udka pieczone z szparagowej sadzonym i suréwka safatka
Kompot z wisni, z cukrem Potrawka z piersia cukrem warzywami Suréwka z biatej kapusty Kompot z wisni, z cukrem Kompot z wi$ni, z cukrem
kurczaka i kasza Kompot z wisni, z cukrem
jeczmienng

Surowka z marchewki

16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja

Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb mieszany, Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski
Satatka z rzodkiewek i jaj Masto ekstra stonecznikowy Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Masto ekstra Szynka kanapkowa Satatka z turiczyka i Papryka czerwona Ser gouda Serek wiejski Szynka kanapkowa
Pomidor Ser twarogowy, potttusty  rzodkiewki Herbata czarna, naparz  Ser kanapkowy, Dzem brzoskwiniowy, Sery topione w
Herbata czarna, naparz ~ Pomidor Masto ekstra cukrem $mietankowy niskostodzony tréjkatnych
cukrem Herbata czarna, naparz ~ Pomidor pasta z czerwonej fasoli  Papryka czerwona Herbata czarna, naparz  opakowaniach
cukrem Herbata czarna, napar z Herbata czarna, naparz  cukrem Papryka czerwona
cukrem cukrem Herbata czarna, napar z
cukrem
Jogurt naturalny, 2% Kefir, 2% tluszczu Kanapka z szynka Wafle ryzowe Serek twarogowy, Jogurt jagodowy, 1.5% Serek wiejski
ttuszczu homogenizowany, tluszczu

waniliowy



poniedziatek (2026-06-22) wtorek (2026-06-23) $roda (2026-06-24) czwartek (2026-06-25) piatek (2026-06-26) sobota (2026-06-27) niedziela (2026-06-28)

08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb mieszany, Chleb baltonowski Chleb mieszany, Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski
stonecznikowy Masto ekstra stonecznikowy Masto ekstra Satatka $ledziowa z Masto ekstra Pasta marchewkowo-
Masto ekstra Ser mozzarella w kulce Masto ekstra Szynka kanapkowa jajkiem i ogérkiem Sery topione w twarogowa
Serek wiejski Szynka kanapkowa Pasztet podlaski z Serek wiejski Masto ekstra tréjkatnych Masto ekstra
Dzem brzoskwiniowy, Papryka czerwona kurczaka 0gorki kiszone Ser kanapkowy, opakowaniach Szynka kanapkowa
niskostodzony Salata Ser gouda Satata $mietankowy Szynka wieprzowa Ogorek
Ser twarogowy, pottlusty  Herbata czarna, naparz ~ Pomidor Herbata czarna, naparz ~ Papryka czerwona Pomidor Rzodkiewka
Pomidor cukrem Salata cukrem Kawa zbozowa, w Salata Salata
Satata Kawa zbozowa, w proszku Kawa zbozowa, w Herbata czarna, napar z
Herbata czarna, napar z proszku proszku cukrem
cukrem
Krupnik z ryzem Zupa kalafiorowa Barszcz ukrainski Zupa krem z cukinii z Zupa jarzynowa z Zupa warzywna z Rosé6t z ryzem
dietetycznymi grzankami  ziemniakami kurczakiem
Kompot z wisni, z cukrem Suréwka z marchewki Salatka z satatg lodowa, Kasza jaglana Miruna z suréwka i Ryz paraboliczny Kompot z wisni, z cukrem
Zapiekanka makaronowa Kompot z wisni, z cukrem papryka, pomidorem i Kompot z jabtek, z ziemniakami Kompot z jabtek, z Indyk po chifisku z ryzem
z kurczakiem i Klopsiki w sosie z rzodkiewka cukrem Kompot truskawkowo- cukrem Suréwka z marchewki
warzywami warzywami i makaronem  Kompot z jabtek, z Schab gotowany w sosie  malinowy bez cukru Pieczone roladki z
Suréwka z biatej kapusty cukrem z suszonymi pomidorami kurczaka z warzywami
Gulasz z indyka w Satatka z salatg lodowg,
warzywach papryka, pomidorem i
rzodkiewka
Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb mieszany, Chleb baltonowski Chleb baltonowski Chleb baltonowski
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra stonecznikowy Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Szynka kanapkowa Pomidor Jaja gotowane Pasta z czerwonej Ser mozzarella w kulce Szynka wieprzowa Papryka czerwona
Jaja gotowane Herbata czarna, naparz ~ Szynka kanapkowa soczewicy Rzodkiewka Ser kanapkowy, Pasta z ciecierzycy
Pomidor cukrem Ogorek Masto ekstra Pomidor $mietankowy Herbata czarna, napar z
Herbata czarna, naparz ~ Pasta z pomidoréw Herbata czarna, naparz  Pomidor Herbata czarna, naparz  Herbata czarna, naparz  cukrem
cukrem suszonych i twarogu cukrem Herbata czarna, naparz  cukrem cukrem
cukrem
Serek wiejski Wafle ryzowe Jogurt jagodowy Kanapka z ogérkowym Serek wiejski Wafle ryzowe Jogurt truskawkowy,

twarozkiem 1.5% tluszczu



15.06.2026 (poniedziatek)

@ Szpitalna Dieta

» 08:00 Sniadanie (E: 562kcal, B o.: 27.58¢g, T: 16.39g, W o.: 79.22g)

Chleb baltonowski (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W 0. 57.54) i 3 kromki (105g)
Szynka wieprzowa (E: 69kcal, B 0.: 8.989, T: 3.67g, Wo0.:008¢) ~~ . 2 plastry (40g)
Masto ekstra (E 75kcal, B 0.: 0.07g, T: 8.25g, W 0.: 0.07g) 1 plaster (10g)

1 szklanka (250ml

N—

> 12 00 Zupa (E 203kcal, B o.: 6. 23g, T:1.28g, W o.: 41. 38g)
Zupa pomidorowa z ryzem (E: 203kcal, B 0.: 6.23g, T: 1.28g, W o.: 41.38g) 1 porcja

 Koncentrat pomidorowy, 30% - 2 tyzeczki (30g)
o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

e Pieprz czarny - 3 szczypty (3g)

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

e Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)

o Ryz paraboliczny - 1/5 szklanki (40g)

Sposadb przygotowania:

W garnku podgrza¢ bulion i doda¢ ryz oraz przecier
pomidorowy. Gotowag, az ryz bedzie migekki. Doprawié¢
pieprzem, solg, na koniec posypac¢ natka pietruszki.

> 12 00 Obiad (E: 711kcal, B o.: 35.48g, T: 18.97g, W 0.: 101.31g)
Pulpety z indyka w sosie dyniowym z ryzem (E: 521kcal, B 0.: 34.73¢g, T: 18.72g, W o.: 1 porcja

54.560)

* Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (26g)

e Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)
Dynia - 1/8 sztuki (100g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/2 tyzki (30g)
Maka ziemniaczana - 1/5 tyzki (5g)

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

Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Ryz basmati - 1/4 szklanki (50g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Indyk, migso mielone - 1i 1/4 porcji (125g)

Sposob przygotowania:

Ryz ugotowaé wedtug instrukcji podanej na
opakowaniu. Mieso mielone wtozy¢ do miski, dodaé
jajko, szczypte soli, majeranek i drobno posiekang
natke pietruszki. Cato$¢ doktadnie wymiesza¢,
nastepnie zwilzonymi wodg dtorimi uformowa¢ mate
pulpety. Zagotowaé wode w garnku i gotowaé 15-20
minut, az beda Sciete w Srodku. W tym czasie dynie
obraé i pokroi¢ na kawatki. W rondelku rozgrza¢ oliwe,
dodac dynie i dusi¢ chwile na malym ogniu, nastepnie
dodac kurkume i szczypte soli, wla¢ bulion, przykry¢ i
gotowa¢ okoto 10-15 minut, az dynia bedzie miekka.
Zblendowac wszystko na gtadki sos. Skrobie
ziemniaczang wymieszac z 2 tyzkami zimnej wody,
wlaé do sosu, podgrzewac, az lekko zgestnieje. Zdjaé z
ognia, doda¢ jogurt naturalny, doktadnie wymieszaé.
Ugotowane pulpety pola¢ sosem na talerzu. Podawac¢ z
ugotowanym ryzem, posypac $wiezg natka pietruszki.




Szpitalna Dieta

Kompot z wisni, z cukrem (F: 190keal, B o.: 0.75g, T: 0.259, Wo.:46.759) 1 szklanka (250ml)
» 16:30 Kolacja (E: 412kcal, B o.: 16.7g, T: 12.01g, W 0.: 62.21g)
Chieb baltonowski (E: 178keal, Bo.: 4.99, T:1.059, Wo.:38.369) e 2 kromki (70g)
Satatka z rzodkiewek i jaj (E: 128kcal, B 0.: 10.61g, T: 6.63g, W 0.: 7.21g) 1 porcja
e )
* Jogurt naturalny, 2% tuszczu - 4 tyzki (80g) Jogurt wymiesza¢ ze szczypiorkiem. Rzodkiewke i
* Rzodkiewka - 2 sztuki (30g) ugotowane jaja pokroié¢ w éwiartki. polaé sosem
jogurtowym.
Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.04g, T: 4.139, W02 0.049) e 1/2 plastra (Sg)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2, W 0.: 4.1) e 213 SZ1UKI (1000)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.: 0.259, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.2g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W o.: 6.29) 5 tyzek (100g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1948 keal Biatko ogtem: . 90299
TSZCZ: e 20.659 Weglowodany ogotem: =~ 290.32 g
Glukoza: o 10019 Fruktoza: o 10249
Sacharoza: .. 71089 laktoza: oo 8.419
Bonnik pokarmowy: 18.479 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 20.04 g
Sod: 3079.01 mg




Szpitalna Dieta

16.06.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 547kcal, B 0.: 20.29g, T: 22.61g, W o.: 69.68g)

Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, B o.:7.149, T: 4,73, W0.:51.359) ... KrOMK (1059)
Pasztet podlaski z kurczaka (E: 54kcal, B 0.:2.19, T: 4.5, W01 1:20) oo 11172 yzki (30g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T:8.250, W 0.1 0.070) | oo 1 plaster (10g)
Serek wiejski (E: 93kcal, Bo.: 109, T: 59, W 0.:29) 5 lyzek (1009)
Rzodkiewka (E: 8kcal, Bo.: 0.459, T:0.099, Wo.: 1.989) 3 sztuki (459)
Satata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58g) 18 SZUUKI (20g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.:0.259, T:0g, Wo.:12.59) 1 szklanka (250ml)
» 12:00 Zupa (E: 211kcal, B 0.: 6.5g, T: 1.49g, W o.: 45.74g)

Krupnik z fasolka szparagowg (E: 211kcal, B 0.: 6.5g, T: 1.49g, W o.: 45.74q) 1 porcja

o Kasza jeczmienna, pertowa - 1/3 woreczka (30g) e . .

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/7 opakowania (50g) Sposob przygotowania:

* Bulion warzywny - 3/4 szklanki (170ml) Do bulionu dodaé ziele angielskie i li$cie laurowe,

* Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) gotowac 5 minut. Kasze wyptukaé na sicie, dorzucié do

* Marchew - 1/4 sztuki (11g) wywaru, dodaé szczypte soli. Warzywa umyé i obraé.

o Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g) Ziemniaki i seler pokroié¢ w kostke, a fasolke na

* Por - 1/8 sztuki (13g) . mniejsze kawatki. Marchewke i pietruszke w talarki, a

o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) por w éwieré talarki. Warzywa dorzucié do wywaru,

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) gotowaé 15 minut. Przyprawié¢ pieprzem. Zupe przed

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (259) podaniem obficie posypaé $wiezo posiekanym

e SOl biata - 1 szczypta (1g) koperkiem.

e Ziemniaki, péZne - 2/3 sztuki (60g)

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

3 12 00 Obiad (E: 560kcal, B o.: 27.4g, T: 9.37g, W 0.: 96.95¢)
Kompot z jabtek, z cukrem (E: 145kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 36.759) 1 szklanka (250ml)

Potrawka z piersig kurczaka i kaszg jeczmienng - przepis na 4 porcje (E: 302kcal, B o.: 1 porcja
25.98g, T: 3.61g, W 0.: 43.34g)



Kasza jeczmienna, pertowa - 2 woreczki (200g)
Koper ogrodowy - 4 lyzeczki (16g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Maka pszenna biata, uniwersalna - 1i 1/4 tyzki (15g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 4 szczypty (49)

Smietana, 12% tluszczu - 2 lyzki (36q)

Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Szpitalna Dieta

Migso z piersi kurczaka, bez skory - 2 sztuki (400g) Sposob przygotowania:

W garnku zagotowac¢ 3 szklanki wody, dodac¢ odrobine
soli, wrzucié¢ przeptukang na sicie kasze, gotowac na
matym ogniu, az wchtonie ptyn. Migso umyé, pokroi¢ w
kostke, umiesci¢ w garnku, wlaé 2 szklanki wody i
zagotowac. Zebraé szumowiny, doda¢ starte na tarce
marchewki, pokrojong w cienkie plasterki cebule i
gotowa¢ 30-40 min. Potrawke zagesci¢ maka
wymieszang ze Smietang i z 2 tyzkami letniej wody,
zagotowac, zdjaé z ognia. Przyprawié¢ sola, pieprzem i
sokiem z cytryny, posypa¢ koperkiem. Podawac¢ z
kasza.

Suréwka z marchewki (E: 113kcal, B 0.: 0.92g, T: 5.51g, W 0.: 16.86q) 1 porcja
e Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml) e . .
« Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

e Marchew - 1 sztuka (50g)
o Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml)

Marchew i jabtko obraé, zetrze¢ na tarce. Catos¢
wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz tyzke oleju
rzepakowego.

3 16 30 Kolacja (E: 340kcal, B 0.: 14.78g, T: 7.28g, W 0.: 56.169)

Chleb baltonowski (E: 178kcal, Bo.:4.99,T: 1.05g, Wo0.:38.36g) 2 kromki (70g)

Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.049,T: 4.13g,Wo0.:0.04g) 1/2 plastra (5g)

Szynka kanapkowa (E: 30kcal, B 0.: 4.959, T: 0.96g, Wo0.:042g) 2 plastry (30g)

Ser twarogowy, pottiusty (E: 26kcal, Bo.:3.74g,T:0.94g, Wo0.:0.74g) 2/3 plastra (20g)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 2/3 sztuki (100g)

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.: 0.259, T:0g, Wo0.:12.5¢) 1 szklanka (250ml)

» 18:00 Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)

Kefir, 2% tluszczu (E: 100kcal, Bo.: 6.89,T:4g, Wo.:9.49) ] 3/4 szklanki (200ml)

Wartosci odzywcze

Wartosé energetyczna: 1758 kcal Biatkoogétem: 75.77¢g
44.759 Weglowodany ogétem: 277.93 g
7.869 Fruktoza: ==~~~ 14.07¢
60.45g Laktoza: 9.28¢
29.66 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 16.76 g

2139.59 mg




17.06.2026 (Sroda)

Szpitalna Dieta

» 08:00 Sniadanie (E: 583kcal, B 0.: 27.23g, T: 23.82g, W o.: 69.27g)

Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, B 0.: 7.14g, T: 4.73g, W o.: 51.359) 3 kromki (105g

A

1 plaster (10g

P N—

S.E.Y.!?.'S?...'S?.’.‘.ERK‘?.Y!?...(E...‘.‘...5.‘?.9?.!..?..9.. 7439, T: 1449, W01 0.639) e 3 plastry (45g)
Satata (E: Skcal, B o.: 0.289, T: 0.049, W 0.: 0.58¢) oo 18 200K (209)
Pomidor (E: 19kcal, B o.: 0.9, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 248 SZWUKI (100g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 50kcal, B o.: 0.259, T:0g, Wo. 12.59) 1 szklanka (250m)
» 12:00 Zupa (E: 235kcal, B 0.: 4.39g, T: 10.77g, W o.: 32.03g)
Zupa koperkowa - przepis na 4 porcje (E: 235kcal, B 0.: 4.39g, T: 10.77g, W o.: 32.03g) 1 porcja
e Marchew - 2 sztuki (90g) e . .
o Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml) Sposob przygotowania:
o Pietruszka, korzer - 1 sztuka (80g) Warzywa umy¢ i obraé. Zetrze¢ je na duzych oczkach.
* Por - 2/3 sztuki (80g) Pora pokroié¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusié
* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zalaé
e Ryz bialy - 2{3 szklanki (1209) wodg (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodac ryz i
o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (809) gotowaé do jego miekkosci. Na koniec dodaé $mietane
e Sol biata - 1 szczypta (1g) i koperek.
o Smietana 12% tluszczu - 5 lyzek (90g)
o Koper, $wiezy - 6 tyzeczek (24g)
> 12 00 Obiad (E: 712kcal, B 0.: 32.98g, T: 17.1g, W 0.: 111.73g)
Lekkostrawne pulpeciki (E: 567kcal, B 0.: 32.48¢, T: 16.85g, W 0.: 74.98g) 1 porcja

« Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (259)

o Maka pszenna, typ 550 - 11 1/4 tyzki (15g)
o Butka tarta - 1/7 szklanki (15g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g)
o Koper ogrodowy - 1i 1/2 tyzeczki (6g)

e Marchew - 1 sztuka (45g)

o Lisc laurowy, suszony - 1i 1/2 sztuki (3g)
o Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ryz bialy - 1/4 szklanki (50g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Z6ttko jaja kurzego - 1 sztuka (20g)

o Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

e Indyk, mieso mielone - 3/4 porcji (80g)

Sposdb przygotowania:

Wymieszaé mieso z tartg butka, maka, majerankiem,
sola, pieprzem i jajkiem. Uformowac kuliste pulpeciki.
W rondelku wla¢ bulion. Dodac listek laurowy i starta
na grubych oczkach marchewke. Wtozy¢ pulpeciki do
bulionu gotowaé pod przykryciem na Srednim ogniu
przez ok. 20 minut. Jogurt rozmieszaé z zéttkiem, wlaé
do pulpetéw i zagotowac, ciagle mieszajac. Dodaé
posiekany koperek, wymieszac. Podawac¢ z
ugotowanym ryzem.




Szpitalna Dieta

» 16:30 Kolacja (E: 459kcal, B 0.: 19.45g, T: 19.87g, W o.: 54.48¢)

Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 176kcal, B 0.: 4.76g, T: 3.15g, W o.: 34.23g)

2 kromki (70g)

Satatka z tuiiczyka i rzodkiewki (E: 177kcal, B 0.: 13.5¢g, T: 12.39g, W 0.: 3.61q)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Rzodkiewka - 3 sztuki (45g)

Turiczyk w sosie wiasnym - 2 tyzki (60g)
So6l morska - 1 szczypta (1g)

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

Satata zielona, liscie - 4 liscie (20g)
Pieprz bialy - 1 szczypta (1g)

Oliwki czarne, bez pestki - 2/3 tyzki (12g)

1 porcja

Sposadb przygotowania:

Rzodkiewke i oliwki pokroi¢. Liscie sataty porwaé na
mniejsze kawatki. Wymiesza¢ wszystkie sktadniki z
turiczykiem. Oliwe wymiesza¢ z sokiem z cytryny oraz
pieprzem i solg. Sosem pola¢ satatke.

> 18:00 Positek nocny (E: 132kcal, Bo.:6.53g, T: 3.03g, W0.: 20.11g)

Kanapka z szynka (E: 132kcal, B 0.: 6.53g, T: 3.03g, W 0.: 20.11g)

e Chleb baltonowski - 1 kromka (35g)
e Ogorek - 1/8 sztuki (20g)

¢ Szynka wieprzowa, gotowana - 1 plaster (20g)

o Masto ekstra - 1/5 plastra (2g)
o Satata zielona, liscie - 1 lis¢ (5g)

1 porcja

Sposadb przygotowania:

Chleb posmarowaé mastem, potozy¢ na nim szynke i
warzywa.

e Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2121 kcal  Biatko ogétem: 90.58 g
Tuszez: 74.59g Weglowodany ogotem: 287.62 g
Glukoza: 6.749 Fruktoza: 9.759
Sacharoza: =~ 58.459 Laktoza: 2.62 g
Blonnik pokarmowy: 29.9g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 25.98 g
Sad: 3565.32 mg




Szpitalna Dieta

18.06.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 649kcal, B 0.: 31.63g, T: 21.52g, W o.: 86.34g)

Chleb baltonowski (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W o.: 57.549) e KTOMKI (1050)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.:0.079, T:8.25g, W0.:0.079) e 1 plaster (10g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.:1.39, T:0.50, W0.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Satata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.589) e M8 sZtUKi (20)
Rzodkiewka (E: Skcal, B0.: 0.3, T:0.06g, W0.:1.320) e 2 sztuki (30g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Pasta z makrelg i twarozkiem (E: 217kcal, B 0.: 22.08g, T: 11.09g, W 0.: 7.73g) 1 porcja

: Ssglljjltan;tlll:grzaslfltylflg"/f,‘lt?l?gzczu - 2 tyzki (40g) Sposdb przygotowania:

* Makrela, wedzona - 1/3 sztuki (50g) Do sera dodaé makrele, posiekana cebulke, jogurt

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) naturalny. Na koniec przyprawié sola i pieprzem. Cato$é

o Ser twarogowy potttusty - 1i2/3 plastra (50g)
o S0l biata - 1 szczypta (1g)

> 12 00 Zupa (E: 156kcal, B 0.: 5.77g, T: 5.82g, W 0.: 22.29q)

wymieszac.

Botwina zupa (E: 156kcal, B 0.: 5.77¢, T: 5.82g, W 0.: 22.29q) 1 porcja
e Burak - 1/8 sztuki (13g) e p -
o Czosnek - 1/5 zabka (1g) Sposob przygotowania:
* Groszek zielony - 1/7 szklanki (18g) Wszystkie warzywa doktadnie umyé. Ziemniaki pokroié
o Koper ogrodowy - 1/ 2 tyzeczki (2g) w kostke, buraka i marchew zetrzeé na tarce o grubych
* Marchew - 1/4 sztuki (11g) oczkach. Do garnka wlaé 3 szklanki wody i wiozy¢
* Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) pokrojone ziemniaki oraz groszek (jesli jest mrozony;
. Porpldor - 1/4} sztuki (43g) ) ) jesli jest konserwowy dodac na koniec). Gotowa¢. Po
* Kmin rzymski, suszony - 1/3 lyzeczki (19) okoto 15 minutach gotowania ziemniakéw dodaé
* Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) startag marchew i pokrojonego w kostke pomidora,
* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) pozniej buraki i fasole z groszkiem konserwowym (o ile
o SOl biata - 1 szczypta (1) nie zostat dodany wczesniej). Na koniec wrzucié
* Ziemniaki, wezesne - 1/2 sztuki (459) pokrojong botwinke wraz z lisémi, koperek i pietruszke.
* Bocwina - 1/2 peczka (38g) Doprawi¢ przyprawami i sokiem z cytryny. Gotowaé do
¢ Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana

momentu, az zupa nabierze rézowego koloru, a
sktadniki beda miekkie. Jesli zupa jest za gesta, nalezy
dodac wody.

woda - 1/7 szklanki (239)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

3 12 00 Obiad (E: 600kcal, B 0.: 26.55g, T: 12.19g, W o.: 101.369)
Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.25g, W o.: 46.759) 1 szklanka (250ml)

Udka pieczone z warzywami (E: 410kcal, B 0.: 25.8g, T: 11.94g, W 0.: 54.61g) 1 porcja



Szpitalna Dieta

« Kalafior - 1/2 porcji (100g) e . -

e Marchew - 1 sztuka (459) Sposcb przygotowania:

e Olej rzepakowy. - 1/2 tyzki (5ml) Udka kurczaka natrze¢ olejem i przyprawami. Odstawié¢
o Por-1/4sztuki (40g) na godzine do lodéwki. Marchewke, ziemniaki, pokroié
¢ Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1 9) w kostke, pora w krazki, kalafior na kawatki. Dno

. P?prvka. w proszku - 1/2 fyzeczki (2g) zaroodpornego naczynia wysmarowac¢ odrobing oleju.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Wytozyé czesé warzyw, na to udka kurczaka i znowu

o Sol biata - 1 szczypta (19) warzywa. Warzywa przyprawié pieprzem i sol3.

* Ziemniaki, p6zne - 2i 1/4 sztuki (200g) Przykry¢ naczynie i zapiekac ok. 40 minut. Po tym

* Migso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g) czasie warzywa przemieszac i wytozy¢ udka na

wierzch. Zapieka¢ jeszcze ok. 20 minut pod
przykryciem. Nastepnie zdjaé pokrywke i piec jeszcze
troche, az udka sie zrumienia.

3 16 30 Kolacja (E: 588kcal, B 0.: 19.38g, T: 17.2g, W 0.: 92.91g)

Chleb baltonowski (E: 178kcal, Bo.: 4.99,T:1.05g, Wo.:38.369) . 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.049, T:4.13g, Wo0.:0.049) 1/2 plastra (Sg)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.39,T:0.59, Wo.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: SOkcal, Bo.:0.25, T: 0g, Wo.:125¢) 1 szklanka (250ml)
pasta z czerwonej fasoli (E: 291kcal, B 0.: 12.89¢, T: 11.52g, W 0.: 35.41g) 1 porcja
e Cebula - 1/4 sztuki (259) e . .
 Czosnek - 1 zabek (59) Sposodb przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Wszystkie sktadniki przetozyé do blendera i zblendowaé
¢ Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana do konsystencii pasty. Gotowa pasta posmarowaé

wodg - 3/4 szklanki (150g)
e Sok z cytryny, swiezy - 2 tyzki (12ml)

> 18 00 Positek nocny (E: 166kcal, B o.: 4g, T: 2g, W o.: 33.06g)
Wafle ryzowe (E: 166kcal, B o.: 4g, T: 2g, W o.: 33.069) 4 sztuki (40g)

pieczywo.

e Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2159 keal ~ Biatko ogétem: 87.33 g
58.739 Weglowodany ogétem: 335.96 g
1229 Fruktoza: =~ 12.049
72139 Laktoza: 2.9749
38.06 g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 17419
Séd: 3302.39 mg

10



Szpitalna Dieta

19.06.2026 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (E: 580kcal, B o.: 24.43g, T: 19.81g, W o.: 82.17g)

Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, B0.:7.149, T: 4.73G, W 0::51:350) ... S XKIOMKI (105)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T:8.250, W 0.1 0.070) | oo 1 plaster (109)
Satatka z tuiczykiem, jajkiem i kukurydza (E: 172kcal, B 0.: 16.07g, T: 6.63g, W 0.: 14.15g) 1 porcja

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g) 6 . .

¢ Pomidor - 1/3 sztuki (60g) Sposob przygotowania:

* Oregano, suszone - 2 tyzeczki (6g) Satate porwaé na mniejsze czesci, dodaé turiczyka

* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) oraz kukurydze. Jajko ugotowa¢ na twardo, pomidora

* Salata lodowa - 1/8 sztuki (20g) oraz cebule pokroi¢ w kostke. Jogurt wymieszaé z

* Tuiiczyk w sosie wtasnym - 1 fyzka (30g) pieprzem oraz oregano i dodaé do satatki. Cato$é

o Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g) wymieszaé.

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.29, W 0.: 4.19) . 23 500K (100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.0 0.250, T: 00, W 0.2 12:50) ..o 1 szklanka (250ml)

» 12:00 Zupa (E: 208kcal, B o.: 11.77g, T: 8.71g, W 0.: 27.17g)

Zupa krem z biatych warzyw (E: 208kcal, B 0.: 11.77g, T: 8.71g, W 0.: 27.179) 1 porcja

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

« Kalafior - 1 porcja (200g) Sposob przygotowania:

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) Seler, pietruszke i kalafior obraé i pokroié. Poddusié na

* Pietruszka, korzefi - 1 sztuka (80g) oleju. Nastepnie zalaé szklanka wody i dusi¢. Cato$é

* Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g) zmiksowaé i gotowaé jeszcze 5 minut. Przyprawié do

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) smaku.

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

o S0l biata - 1 szczypta (1g)

+ 12:00 Obiad (E: 662kcal, B 0.: 32.15g, T: 12.44g, W o.: 110.41q)
Mintaj na fasolce szparagowej (E: 390kcal, B 0.: 28g, T: 11.24g, W o0.: 47.23g) 1 porcja

e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/3 opakowania (130g) Spos6b przygotowania:

« Mintaj, $wiezy - 1 porcji (130g)
* 0!|wa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Rybe umy¢, oprészyé solg i pieprzem, skropié¢ sokiem z
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) cytryny i oliwg, potozyé na folii aluminiowej. Zawing¢ i
* S6l biata - 1 szczypta (19) wiozy¢ do piekarnika. Piec 15-20 minut w temperaturze
e Ziemniaki, pozne - 2 ?Zt”k' (180g) 200 stopni. Ziemniaki ugotowaé, nastepnie
* Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml) przygotowaé z nich purée. Podawa¢ z ugotowang
fasolka szparagowa.
Suréwka z biatej kapusty (E: 82kcal, B o.: 3.4g, T: 0.95g, W 0.: 16.43g) 1 porcja

11
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e Cukier - 1/4 tyzki (3g) e . -

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1i 1/4 tyzki (259) Spos6b przygotowania:

* Kapusta biata - 1/8 sztuki (60g) Marchew i kapuste zetrzeé na tarce, pietruszke

o Marchew - 1/2 sztuki (23g) posiekaé, por pokroié¢ w drobna kostke, kukurydze

* Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) odsaczyé. Wszystko wymieszaé, dodaé tyzke soku z

* Por - 1/7 sztuki (20g) cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawié solg, pieprzem i
* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) odrobing cukru i doktadnie wymieszaé.

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

o Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)

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

Kompot  wisni, 2 cukrem (E: 130kcal, B 0.2 0.750, T: 0.25G, W 0.2 46.750) ..o 1 szklanka (250mi)
» 16:30 Kolacja (E: 433kcal, B 0.: 15.88g, T: 16.35g, W o.: 58.27¢)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, Bo.: 4.9, T: 1.059, W0.:38.360) e 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) @ 172 plastra (5g)
Ser gouda (E: 95kcal, B0.:8.379, T: 6.87g, W0.:0.039) 1i1/4 plastra (30g)
Ser kanapkowy, Smietankowy (E: 41kcal, Bo.:1.029, T:3.89, Wo.:0.74g) 1tyzka (20g)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.: 1.3, T:0.59, Wo.:6.69) . 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 12.5g) 1 szklanka (250ml)

» 18:00 Positek nocny (E: 158kcal, B 0.: 16.8g, T: 4.2g, W 0.: 13.3g)

Serek)twarogowy, homogenizowany, waniliowy (E: 158kcal, B 0.: 16.8g, T: 4.2g, W o.: 5 tyzek (100g)
13.3g

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 2041 kcal  Biatko ogétem: 101.03 g
Thuszez: 61.519 Weglowodany ogétem: = 291.32 ¢
Glukoza: 13.199 Fruktoza: 13.35¢
Sacharoza: 89.029g Laktoza: 5.19
Bfonnik pokarmowy: 40.74g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.47g
Sod: 2794.46 mg

12
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20.06.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 517kcal, B 0.: 25.76g, T: 16.05g, W o.: 70.27g)

Chleb baltonowski (E: 267kcal, B . 7.35g, T: 1.58g, W o.: 57.54g) 3 KTOMKG (1050)
Masto ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.079, T:8.25, W0.: 0.079) o e 1 plaster (10g)
Ser twarogowy, pottiusty (E: 53kcal, Bo.:7.489,7:1.88g, Wo.:1.48) 1i1/3 plastra (40g)
Szynka wieprzowa (E: 69%kcal, B o.: 8.989, T: 3.67g Wo.:0.08g) . 2 plastry (40g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.39, T: 0.5, Wo.:669) e 1/3 sztuki (100g)
Satata (E: Skcal, B o.: 0.289, T: 0.049, W 0.: 0.58¢) e[ 8 820K (209)
Kawa zbozawa, w proszku (E: 18kcal, B o.: 0.3g, T: 0.13g, W o.: 3.92q) e M2 Yy2Ki (50)
» 12:00 Zupa (E: 225kcal, B 0.: 12.43g, T: 8.64g, W 0.: 26.52g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (E: 225kcal, B 0.: 12.43g, T: 8.64g, W 0.: 26.529) 1 porcja

o Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g) e . .

« Marchew - 1/2 sztuki (23g) Sposob przygotowania:

* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) Migso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodg i gotowac.

* Pietruszka, korzeri - 1/4 sztuki (20g) Warzywa umyé, obraé, optukaé, zetrzeé na tarce, dodaé

o Pietruszka, liscie - 1/2 fyzeczki (3.9) do garnka z miesem i gotowa¢ pod przykryciem.

* Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g) Umyte, obrane i optukane ziemniaki pokroi¢ w kostke,

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1_9) dodaé do gotujacych sie warzyw, posolié i gotowaé

* Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g) przez 40 minut. Z maki, mleka i oleju sporzadzié

o Sol biata - 1 szczypta 519) _ zawiesine, wlaé do wrzacej zupy, wymieszaé i

* Mleko spozywcze, 1,5% thuszczu - 1/6 szklanki (40ml) zagotowaé. Dodaé majeranek i pieprz. Przed podaniem

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g) posypaé natka pietruszki.

e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

+ 12:00 Obiad (E: 751kcal, B o.: 18.31g, T: 42.1g, W 0.: 117.18g)

Kluski $laskie z jajkiem sadzonym i suréwka (E: 561kcal, B 0.: 17.56g, T: 41.85g, W o.: 1 porcja
70.43g)
o Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) 6 . .
o Kluski $laskie Nasze Smaki - 1/2 opakowania (200g) Sposob przygotowania:
. 0!|wa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Ugotowac kluski $laskie zgodnie z instrukcja na
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1) opakowaniu. W miedzyczasie na patelni rozgrzaé oliwe,
* Sol biata - 1 szczypta (1g) . wbhié jajka i doprawié przyprawami. Smazyé do
* Suréwka z buraczkow, gotowa - 2/3 porcji (100g) momentu ich $ciecia. Jajka podawa¢ z kluskami oraz
e Papryka stodka, mielona - 1/2 tyzeczki (2g) suréwka.
Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.25g, W o.: 46.759) 1 szklanka (250ml)

13



» 16:30 Kolacja (E: 404kcal, B 0.: 15.34g, T: 10.21g, W 0.: 64.39g)
Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9¢, T: 1.05g, W o.: 38.36g)

3 18 00 Positek nocny (E: 95kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 13.2g)

@ Szpitalna Dieta

2 kromki (70g
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Jogurt jagodowy, 1.5% ttuszczu (E: 95kcal, B o.: 5.55g, T:2.25g, Wo.:13.29) 6 tyzek (150g)
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 1992 kcal Biatko ogétem: 77.39 9
Thuszez: i, 79.259 Weglowodany ogétem: 291.56 g
Glukoza: 9429 Fruktoza: 9.059
Sacharoza: =~ 63.429 Laktoza: =~~~ 8.099
Blonnik pokarmowy: =~ 19.55g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.51¢
Sod: 2380.43 mg
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21.06.2026 (niedziela)

Szpitalna Dieta

» 08:00 Sniadanie (E: 554kcal, B 0.: 14g, T: 18.41g, W 0.: 89.24q)

Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, B 0.: 7.14g, T: 4.73g, W o.: 51.359) 3 kromki (105g)
Dietetyczna satatka jarzynowa (E: 146kcal, B 0.: 5.64g, T: 5.23g, W 0.: 21.22g) 1 porcja
« Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) 6 . .
» Majonez - 1/5 tyzki (59) Sposob przygotowania:
* Marchew - 2/3 sztuki (30g) Ziemniaka ugotowaé w mundurku i ostudzié. Marchew,
* Pietruszka, korzefi - 1/3 sztuki (30g) pietruszke selera ugotowac i obraé. Pokroi¢ w kostke,
* Por-1/7 sztuki (20) dodaé pokrojonego w mata kosteczke ogérka oraz
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) drobno posiekanego pora i groszek zielony. Wymieszaé
* Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) z jogurtem naturalnym. Doprawié solg i pieprzem.
o S0l biata - 1 szczypta (1g)
e Ziemniaki, péZne - 1/3 sztuki (30g)
o Groszek konserwowy - 1 1/3 tyzki (20g)
e Ogorki kiszone - 1/4 sztuki (15g)

'.’..‘.’..'.‘.’.!.‘.‘..‘?..’...(.F...J..?.'SE?.'....'?..? ..... 0.99,T:0.29, Wo.: 4.19) e 23 s2UKT (1000)

Herbata czara, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
» 12:00 Zupa (E: 258kcal, B 0.: 14.97g, T: 6.23g, W 0.: 36.77g)

Rosot z kury (E: 258kcal, B 0.: 14.97g, T: 6.23g, W 0.: 36.77g) 1 porcja

¢ Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (50g)

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)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Makaron gniazda, nitki - 1 1/4 sztuki (40g)

Sposdb przygotowania:

Wila¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzuci¢
umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
wrzucac je do garnka. Dodac¢ ziele angielskie i lis¢
laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawi¢ ros6t na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawa¢ z makaronem.

+ 12:00 Obiad (E: 630kcal, B o.: 37.61g, T: 12.05g, W o.: 97.79g)
Grillowany schab, kasza i satatka (E: 440kcal, B 0.: 36.86g, T: 11.8g, W 0.: 51.04g) 1 porcja
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Miéd pszczeli - 1/8 tyzki (3g)
Musztarda - 1 tyzeczka (10g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pomidor - 3/4 sztuki (150g)
Satata - 1/8 sztuki (20g)

Sos sojowy - 2 tyzeczki (10g)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)
Sol biata - 2 szczypty (29)

o Kasza bulgur - 1/2 woreczka (50g)

e Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/2 porcji
(120q)

3 16:30 Kolacja (E: 420kcal, B o.: 18.01g, T:13.08g, Wo.: 60.14g)

Sposdb przygotowania:

Sos sojowy, musztarde, miéd wymieszac. Schab
pokroi¢ w plastry i zamarynowa¢ (odstawié na
minimum godzine do lodéwki). Zgrillowaé w piekarniku
lub na patelni. Kasze ugotowaé. Do sataty dodaé
pokrojonego pomidora. Skropic oliwg i doprawic.

Szpitalna Dieta

Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.99, T: 1.05g, Wo.:3836g) . 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.049,T: 4.13g,Wo0.:0.04g) 1/2 plastra (5g)
Szynka kanapkowa (E: 40kcal, B 0.: 6.6g, T: 1.28g, W 0. 0.569) o 212/3 plastra (40g)
Sery topione w tréjkatnych opakowaniach (E: 83kcal, B 0.: 4.92g, T: 6.12g, W0.:2.08g) 1 sztuka (250)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.3g, T: 0.5g, Wo.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.:0.25g, T:0g, Wo0.:12.5¢) 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 93kcal, B 0.: 10g, T: 5g, W 0.: 2g)

Serek wiejski (E: 93kcal, B0.: 109, T: 50, W 0.: 2Q) 5 tyzek (100g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 1955 kcal Biatko ogétem: =~~~ 94.59 g
Thuszez: 54.779 Weglowodany ogétem: 285.94 ¢
Glukoza: . 10.04g Fruktoza: 10.48 g
Sacharoza: =~~~ 73.839 Laktoza: 1.69¢
Blonnik pokarmowy: 30.83g Kwasy tluszczowe nasycone ogélem: 22.01¢g
Sad: 4229.93 mg
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Szpitalna Dieta

22.06.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 603kcal, B 0.: 26.27g, T: 20.13g, W o.: 83.57g)

Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, Bo.:7.149, T:4.73g, Wo.:51.359) .3 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.: 0.07g, T: 8.259, W 0.:0.079) e 1 plaster (10g)
Serek wiejski (E: 93Kkcal, B 0.2 100, 1: 50, W 0.0 20) e 3 tyzek (1009)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony (E: 46kcal, Bo.: 0.159,T:0.03g, Wo.: 11.49) ~  2lyzeczki (30g)
Ser twarogowy, pottlusty (E: 53kcal, Bo.: 7.489, T: 1.88g Wo.: 1489) oo 11173 plastra (40g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9, T: 0.29, W 0.: 4.1g) oo 43 STUKI (100g)
Satata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58g) oo 18 SZ80KI (209)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.: 0.259, T:0g, Wo.:125g) 1 szklanka (250mI)
» 12:00 Zupa (E: 257kcal, B 0.: 13.73g, T: 3.65g, W o.: 44.94q)

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

e Marchew - 2 sztuki (90g) e . -

o Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g) Sposob przygotowania:

o Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g) Udka umyé, wiozyé do garnka i zalaé woda (okoto 2,5

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) L). Zagotowaé, wyszumowaé, dodaé pokrojona

* Ryz bialy - 1/2 szklanki (100g) wloszczyzne, ziele angielskie i li§¢ laurowy. Dodaé

o Sol biata - 1szczypta (1g) . pokrojona w plastry marchewke, ziemniaki oraz natke

* Wioszczyzna krojona w paski - 2 i 2/3 szklanki (270g) pietruszki. Wszystko gotowaé okoto 40 minut na

* Ziemniaki, Srednie - 4 sztuki (360g) matym ogniu. Dodaé ryz i od czasu do czasu

* Migso z ud kurczaka, bez skory - 2 sztuki (200g) zamieszac. Doprawic sol3 i pieprzem. Gotowaé do

o Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g) miekkosci.

+ 12:00 Obiad (E: 724kcal, B 0.: 40.15g, T: 14.81g, W o.: 110.84g)

Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, B o.: 0.75g, T: 0.25g, Wo.: 46.75) .. 1 szklanka (250ml)
Zaplek:imka makaronowa z kurczakiem i warzywami (E: 452kcal, B 0.: 36g, T: 13.61g, W o0.: 1 porcja
47.6649
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Surowka z biatej kapusty (E: 82kcal, B o.: 3.4g, T: 0.95g, W 0.: 16.43g)

Sposob przygotowania:

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

Brokuty - 1/5 sztuki (100g)
Makaron, penne - 3/4 szklanki (50g)
Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml)

Pomidory krojone bez skorki w soku pomidorowym,

puszka - 2/3 szklanki (150g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Ser mozzarella light - 3/4 plastra (15g)

Cukier - 1/4 tyzki (3q)

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Ugotowac brokuty i makaron al dente. Piers$ z kurczaka
pokroi¢, doda¢ przyprawy i poddusi¢ na patelni, pod
koniec duszenia doda¢ tyzke oleju.

Do naczynia zaroodpornego na spod wrzucic
ugotowany makaron, posypaé serem, nastepnie doda¢
pomidory z puszki, kurczaka, ugotowany brokul, a na
sam koniec ser mozzarella. Wiozy¢ do piekarnika na
20-30 minut.

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1i 1/4 tyzki (25g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (60g)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)
Pietruszka, liscie - 1/2 lyzeczki (3g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

1 porcja

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¢ sola, pieprzem i
odrobing cukru i doktadnie wymieszac.

3 16 30 Kolacja (E: 359kcal, B 0.: 15.82g, T: 9.09g, W 0.: 55.71g)

Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.36g)

3 18:00 Positek nocny (E: 93kcal, B 0.: 10g, T: 5g, W o.: Zg)
Serek wiejski (E: 93kcal, B 0.: 10g, T: 5g, W o.: 2g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna:

............................................ 2 kromki (70g)

.......................................... 1/2 plastra (5g)

o 212/3 plastra (40g)

172 s27tUKi (259)

e 2/3 sztuki (100g)

.................................. 1 szklanka (250ml)

............................................. 5 lyzek (100g)

2036 kcal Biatkoogétem: 105.97 g

52.68g Weglowodany ogétem: 297.06 g

12.86g Fruktoza: =~~~ 12.51g

78.189 Laktoza: 2174

29.159 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 19.03 g
2944.55 mg
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Szpitalna Dieta

23.06.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 569kcal, B o.: 25.55¢g, T: 18.02g, W o.: 78.96g)

Chleb baltonowski (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W o.: 57.54g) .3 KrOMK (1059)
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.: 0.079, T:8.259, W0.:0.079) e, 1 plaster (10g)
Ser mozzarella w kulce (E: 102kcal, Bo.:9.79,T: 6.379, Wo.:1.119) .. 2 plastry (40g)
Szynka kanapkowa (E: 40kcal, B 0.: 6.6g, T: 1.28g, W 0.: 0.569) . 212/3 plastra (40g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.39,T:0.59, Wo.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0.: 0.589) e M8 sZtUKi (209)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.:0.25, T: 0g, Wo.:125¢) 1 szklanka (250ml)
» 12:00 Zupa (E: 123kcal, B 0.: 6.73¢g, T: 5.35g, W 0.: 13.899)

Zupa kalafiorowa (E: 123kcal, B 0.: 6.73g, T: 5.35g, W 0.: 13.89q) 1 porcja

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) e . -

o Kalafior - 1 porcja (200g) Sposob przygotowania:

* Koper ogrodow.y - 1 1/4 tyzeczki (59) Por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucié podzielony na

* Por - 1/5 sztuki (30g) o drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé okoto 5 minut, co

o Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (19) chwile mieszajac. Zalaé¢ bulionem, gotowaé 15 minut.

* Sol biata - 3 szczypty (3g) Dodaé przyprawy. Zostawi¢ na ogniu jeszcze 5 minut.

* Masto ekstra - 1/2 plastra (Sg) Podacé z posiekanym koperkiem.

o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

3 12 00 Obiad (E: 823kcal, B 0.: 34.12g, T: 22.37g, W 0.: 126.869)

Suréwka z marchewki (E: 113kcal, B 0.: 0.91g, T: 5.51g, W 0.: 16.66q) 1 porcja
e Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml) 6 p .
o Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
* Marchew - 1 sztuka (50g) Marchew i jabtko obrag, zetrzeé na tarce. Cato$é
* Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz tyzke oleju
rzepakowego.
Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, Bo.: 0.75g, T:0.25g, Wo.: 46.759) . 1 szklanka (250mi)
K|0pSIk)I w sosie z warzywami i makaronem (E: 520kcal, B 0.: 32.46g, T: 16.61g, W o.: 1 porcja
63.45¢
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Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (259)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidory w puszce - 2/3 szklanki (150g)
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)

Szpitalna Dieta
Sposdb przygotowania:

Do migsa dodac sdl i pieprz do smaku, wsypaé papryke
w proszku, chili. Whi¢ jajko i cato$¢ wyrobi¢ dlonia. Z
miesa formowac klopsiki i gotowaé w niewielkiej ilo$ci
wrzacej wody. Cebule posiekaé w kostke, czosnek
drobno pokroi¢. Marchewke obraé, pokroi¢ w cienkie
potplasterki. Na rozgrzang patelnie z olejem wrzuci¢
marchewke i smazy¢ przez okoto 4-5 minut. Dorzucié
cebule z czosnkiem, smazy¢ 3 minuty. Dodac klopsiki,
pomidory z puszki i dodatkowo pét szklanki wody.
Patelnie przykry¢ i gotowac przez 10-15 minut,
doprawi¢ wedtug uznania. Dotozy¢ ugotowany makaron
i wszystko razem wymieszac.

»16 30 Kolacja (E: 431kcal, B o.: 17.51g, T: 12.84g, W 0.: 66.16g)

Chleb baltonowski (E: 178kcal, B 0.: 4.9g, T: 1.05g, W o.: 38.369)

Pasta z pomidoréw suszonych i twarogu (E: 147kcal, B 0.: 11.42g, T: 7.46g, W 0.: 11.16q)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Ser twarogowy potttusty - 1i2/3 plastra (50g)
o Pomidory suszone w oleju - 5 plastrow (35g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Zblendowac twardg z pomidorami. Doprawi¢ pieprzem i
kminkiem.

3 18 00 Positek nocny (E: 166kcal, B o.: 4g, T: 2g, W o.: 33.06g)

Wafle ryzowe (E: 166kcal, Bo.: 49, T: 29, W0.:33.06g) e, 4 sztuki (40g)
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 2112 kcal Biatko ogétem: 87.914g
Thuszez: i, 60.58 g Weglowodany ogétem: 318.93¢
Glukoza: 15459 Fruktoza: =~~~ 19.12g
Sacharoza: =~ 71.03g Laktoza: .~ 1.72g
Blonnik pokarmowy: =~ 28.779 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 22.24¢
Sod: 3313.43 mg
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Szpitalna Dieta

24.06.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 578kcal, B 0.: 22.65¢, T: 28.51g, W o.: 61.66g)

Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 264kcal, B0.:7.149, T: 4.73G, W 0::51:350) ... S XKIOMKI (105)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T:8.250, W 0.1 0.070) | oo 1 plaster (109)
Pasztet podlaski z kurczaka (E: 72kcal, Bo.: 2.89, T: 69, W0.:1.69) 2 lyzki (409)
Sergouda (E: 127kcal, Bo.: 11169, T:9.16g, W 0.:0.049) ] 112/3 plastra (40g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) . 23 280K (100g)
Satata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58g) 18 SZUUKI (20g)
Kawa zbozowa, w proszku (E: 18kcal, B 0. 0.3g, T: 0.13g, W o.: 3.929) e M2 12K (50)
» 12:00 Zupa (E: 235kcal, B 0.: 10.63g, T: 3.98g, W 0.: 42.31g)

Barszcz ukrairiski - przepis na 6 porcji (E: 235kcal, B 0.: 10.63g, T: 3.98g, W 0.: 42.31g) 1 porcja

e Burak - 1i 3/4 sztuki (200g) e . .

e Cebula - 1 sztuka (105g) Spos6b przygotowania:

* Czosnek - 1 zabek (Sg) ] W szerokim garnku na oliwie zeszklié pokrojong w

e Fasola biata, w puszce - 20 lyzek (400g) kosteczke cebule. Dodaé obrang i starta marchewke,

* Kapusta wioska - 4i 1/2 licia (250g) pietruszke oraz selera i co chwile mieszajac smazyé

* Marchew - 2 sztuki (90g) przez okoto 3 minuty. Buraczki obraé i pokroi¢ w

* Oliwa z oliwek - 1i1/2 tyzki (15ml) kosteczke, dodaé do garnka z zupa. Zalaé goragcym

* Pietruszka, korzefi - 1 sztuka (80g) bulionem i zagotowaé. W miedzyczasie dodaé

o Pomidor - 1 sztuka (160g) poszatkowang kapuste, fasolke wraz z zalewg z puszki,

o Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g) obrany caty zabek czosnku i przyprawy. Doprawié solg i

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) $wiezo zmielonym czarnym pieprzem. Po zagotowaniu

* Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (120g) zmniejszy¢ ogien i gotowaé pod uchylong pokrywa

* S6l biata - 1 szczypta (1g) przez ok. 20 minut do miekkosci jarzyn.

* Smietana, 12% tluszczu - 1 tyzka (189) Dodaé obranego pomidora pokrojonego w kosteczke i

* Bulion rosofowy - 5 szklanek (1200ml) gotowaé jeszcze przez 5 minut. Na koniec dodaé sok z

* Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml) cytryny. Podawaé ze $mietang i koperkiem oraz

e Ziemniaki - 4 i 2/3 sztuki (420g) ugotowanymi ziemniakami.

e Ziele angielskie, mielone - 1 tyzeczka (3g)

o Pieprz ziotowy - 2/3 lyzeczki (29)

3 12 00 Obiad (E: 604kcal, B o.: 34.28¢g, T: 8.08g, W 0.: 108.23g)

Satatka z sa)nlatq lodowa, papryka, pomidorem i rzodkiewka (E: 92kcal, B 0.: 1.84g, T: 5.43¢, 1 porcja
Wo.:9.99g
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Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Rzodkiewka - 4 sztuki (60g)

Satata lodowa - 1/8 sztuki (40g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Szpitalna Dieta
Sposdb przygotowania:

Satate umy¢, porwac na mniejsze kawatki. Doda¢
pomidory koktajlowe, rzodkiewke i papryke. Wszystko
wymieszac i dodaé przyprawy, tyzke oleju oraz natke
pietruszki.

Gulasz z indyka w warzywach (E: 367kcal, B 0.: 31.94g, T: 2.4g, W 0.: 61.49g)

Brokuty - 1/3 sztuki (200g)

Bulion warzywny - 1/3 szklanki (100ml)

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Pietruszka, korzer - 1/2 sztuki (40g)

Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Sol biata - 3 szczypty (3g)

Ziemniaki, pézne - 2 sztuki (180g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Piers$ z indyka oprdszy¢ przyprawami, przetozy¢ do
garnka z gotujacym sie bulionem warzywnym-
podgotowaé. Marchew, seler, pietruszke pokroi¢ lub
zetrzeé na tarce o duzych oczkach, dodaé do reszty
sktadnikéw (do garnka). Dusi¢ do momentu az
wszystko zmieknie. Pod koniec duszenia dodaé
rozdrobniony na mniejsze kawatki brokut, gotowaé, poki
nie zmieknie. Doprawi¢ drobno posiekang natka
pietruszki, solg i pieprzem. Podawaé z ugotowanymi
ziemniakami.

> 16 30 Kolacja (E: 372kcal, B 0.: 16.74g, T: 11.04g, W o.: 53.07g)

Chleb baltonowski (E: 178kcal, Bo.: 4.99,T: 1.05g, Wo0.:38.36g) 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.049,T: 4.13g, Wo0.:0.04g) 1/2 plastra (5g)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B o.: 6.259, T: 4.85g, W0.:0.3g) 1 sztuka (50g)
Szynka kanapkowa (E: 30kcal, B 0.: 4.959, T: 0.96g, Wo0.:042g) 2 plastry (30g)
Ogorek (E: 7kcal, B 0.: 0.35g, T: 0.05g, W 0.: 1.45g) 174 stk (50g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.:0.259, T:0g, Wo0.:12.5¢) 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 146kcal, B o.: 3.3g, T: 3.75g, W 0.: 24.69)

Jogurt jagodowy (E: 146kcal, Bo.:3.3g, T:3.759, Wo.:2469) 6 tyzek (150g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1935 kcal Biatko ogétem: 87.6 9
Tszez: 55.36 g Weglowodany ogétem: 289.87 g
Glukoza: 11.27g Fruktoza: 13.84g
Sacharoza: =~~~ 51.08g Laktoza: =~~~ 0.25¢
Blonnik pokarmowy: 42.66 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.27 g
Sod: 4217.64 mg
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Szpitalna Dieta

25.06.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 535kcal, B 0.: 24.75g, T: 16.27g, W o.: 74.61g)

Chleb baltonowski (E: 267kcal, B 0.: 7.35g, T: 1.58g, W 0. 57.54) i 3 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.: 0.07g, T:8.25g, W0.:0.07g) @ @, 1 plaster (10g)
Szynka kanapkowa (E: 40kcal, B o.: 6.6g, T: 1.28g, W 0.: 0.56g) 21 2/3 plastra (40g)
Serek wiejski (E: 93kcal, B0.:10g, T: 50, W 0.: 2Q) 5 lyzek (100g)
Ogorki kiszone (E: 7kcal, Bo.:0.29,T:0.12g, Wo.:1.36g) . 1 sztuka (60g)
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0. 0.58) 178 sztuki (20g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.:0.25g, T:0g, Wo0.:12.5¢) 1 szklanka (250ml)
» 12:00 Zupa (E: 179kcal, B 0.: 7.3g, T: 5.55g, W 0.: 26.51g)

Zupa krem z cukinii z dietetycznymi grzankami (E: 179kcal, B 0.: 7.3g, T: 5.55g, W o.: 1 porcja
26.51q)

o Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) e . -

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:

e Cukinia - 1/3 SZt”ki(2509) . W garnku na fyzeczce oliwy podsmazyé pokrojong w

* Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g) kostke cebule oraz przeci$niety przez praske czosnek.

* Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml) Dodaé pokrojong na mate kawatki cukinie i dusié kilka

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)
e Chleb graham - 1 kromka (30g)

minut. Zalaé wszystko bulionem i gotowa¢ do
miekkosci cukinii — 10-15 minut.

W tym czasie przygotowac dietetyczne grzanki -
kromki grahama podpiecz w tosterze lub opiekaczu i
juz podpieczone pokroi¢ w kostke. Mozna natrzeé¢
kromki podpieczonego chleba graham czosnkiem. Zupe
zmiksowac blenderem i doprawié¢. Rozla¢ do miseczek,
dodac po tyzeczce jogurtu i po porcji grzanek.

3 12 00 Obiad (E: 685kcal, B 0.: 32.18g, T: 26.6g, W o.: 82.09g)

Kasza jaglana (E: 13%kcal, Bo.:4.29,T: 1.16g, Wo0.:28.649) @ 1/3 woreczka (40g)
Kompot z jabtek, z cukrem (E: 145kcal, Bo.: 0.5, T: 0.25g, Wo0.:36.75¢) 1 szklanka (250ml)
Schab gotowany w sosie z suszonymi pomidorami (E: 401kcal, B 0.: 27.48g, T: 25.19g, W 1 porcja

0.:16.79)
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» Maka pszenna biata, uniwersalna - 1/3 tyzki (5g) e . .

o Maka ziemniaczana - 1/8 tyzki (3g) Sposob przygotowania:

» Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) Schab cienko pokroié na 1-2 cm plasterki i odtozy¢.

* Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (29) Zalaé goraca woda (3-4 szklanki), dodaé sos sojowy,
o Pomidor - 3/4 sztuki (130g) listek laurowy, ziele angielskie, pieprz i s6| do smaku.
o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Zagotowac. W gotujacy sie na duzym ogniu wywar

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) wiozyé plasterki schabu. Po ponownym zagotowaniu
* Sos sojowy - 1 tyzeczka (59) zmniejszyé ogien i przykryé garnek. Gotowaé mieso

* Sol biata - 1 szczypta (1g) ) przez okoto 1,5 godziny. W miedzyczasie 2-3 razy je
* Suszone pomidory w oliwie - 5 plastréw (35g) przewrdcié. Przez sitko, bezposrednio do potrawy,

o Smietanka kremowa, 30% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (25g) dodaé obydwie maki, wymiesza¢ i doktadnie

e Maslo ekstra - 1/3 plastra(3g) ) zagotowaé. Dodaé posiekane suszone pomidory,

* Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji posiekang natke oraz kreméwke. Gotowaé przez ok. 3

(100g)

« Ziele angielskie, mielone - 1/3 lyzeczki (1g) minuty co chwile mieszajac sos. Podaé z ugotowang

kaszg i Swiezym pomidorem z dodatkiem oliwy.

3 16 30 Kolacja (E: 505kcal, B 0.: 17.33g, T: 15.9g, W 0.: 78.969)

Chleb mieszany, stonecznikowy (E: 176kcal, B 0.: 4.769,T: 3.159, Wo0.:34.239) . 2 kromki (70g)

Pasta z czerwonej soczewicy (E: 223kcal, B 0.: 11.38g, T: 8.42g, W 0.: 28.09¢g) 1 porcja
e Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/5 szklanki o . .
(40g) Sposdb przygotowania:

Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

Czosnek - 1 zabek (5g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)
Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 3 tyzki (18ml)

Soczewice ugotowaé. Odsaczy¢ i zmiksowac z woda
(80 ml), sokiem z cytryny, oliwg z oliwek, czosnkiem i
przyprawami. Posypa¢ szczypiorkiem.

Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.049, T: 4139, W 0.:0.049) @ e 1/2 plastra (5g)
Pomidor (E: 19%cal, B o.:0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 218 S70KI (100g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.:0.25g, T:0g, Wo.:125) 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 164kcal, B 0.: 9.76g, T: 5.23g, W 0.: 21.05g)

Kanapka z ogorkowym twarozkiem (E: 164kcal, B 0.: 9.76g, T: 5.23g, W 0.: 21.05g) 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g) e < -

« Ogorek - 1/6 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1/3 yzki (3ml) Ogérka obraé i zetrzeé. Ser rozdrobnié widelcem i

* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) wymieszaé z ogérkiem, oliwg, jogurtem i koperkiem.

o Ser twarogowy, chudy - 1 plaster (30g) Twarozkiem posmarowac pieczywo.

o Koper, swiezy - 1 tyzeczka (49)

e Chleb mieszany, stonecznikowy - 1 kromka (35g)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2068 kcal  Biatko ogotem: 91.32¢
Tuszez: 69.55g Weglowodany ogétem: =~ 283.22 g
Glukoza: 7.969 Fruktoza: 11.659
Sacharoza: 57469 Laktoza: 2.78 g
Bfonnik pokarmowy: 29.42g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 24.43 g
Sad: 3768.95 mg
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26.06.2026 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 658kcal, B 0.: 22.36g, T: 29.55g, W o.: 81.44g)

Chleb baltonowski (E: 267kcal, B o.: 7.35g, T: 1.58g, W 0.: 57.54g) S KIOMKI (1050)
Satatka sledziowa z jajkiem i ogorkiem (E: 225kcal, B 0.: 12.32g, T: 15.29g, W 0.: 12.57g) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 1/3 sztuki (17g) 6 . .
o Filety sledziowe, bez skory - 1/2 sztuki (50g) Sposob przygotowania:
° ?zr;);)zek zielony, konserwowy, bez zalewy - 1/5 szklanki Filety $ledziowe namoczyé w zimnej wodzie przez

minimum godzineg, aby pozby¢ sie nadmiaru soli. W
goracej wodzie ugotowaé mrozony groszek i ostudzié.
Odcedzi¢ kukurydze. Jajko ugotowa¢ na twardo.
$ledzie odcisnaé z wody i pokroi¢ w kostke. Jajko
réwniez pokroi¢, a ogorki kiszone posieka¢ w drobna
kosteczke. Wymiesza¢ $ledzie z jajkiem, ogorkiem,
kukurydza, groszkiem i majonezem. Doprawi¢ solg i

Majonez - 1/3 tyzki (8g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kukurydza, konserwowa - 1 tyzka (20g)
Ogorki kiszone - 1 sztuka (60g)

pieprzem.
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T: 8.25, W0.: 0.079) oo 1 plaster (10g)
Ser kanapkowy, Smietankowy (E: 41kcal, Bo.:1.029, T:3.89, W 0.:0.749) oo 1 lyzka (209)
Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.:1.39, T: 0.5, W0.:6.60) oo 1/3 sztuki (100g)
Kawa zbozowa, w proszku (E: 18kcal, B o.: 0.3g, T: 0.13g, W o.: 3.929) S N )
» 12:00 Zupa (E: 238kcal, B 0.: 14.21g, T: 9.24g, W o.: 26.52g)

Zupa jarzynowa z ziemniakami (E: 238kcal, B 0.: 14.21g, T: 9.24g, W 0.: 26.529) 1 porcja

 Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g) 6 . .

o Marchew - 1/2 sztuki (23g) Sposob przygotowania:

* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) Mieso z kurczaka wrzuci¢ do garnka z wodg i gotowa.

* Pietruszka, korzeri - 1/4 sztuki (20g) Warzywa umyé, obraé, optukag, zetrze¢ na tarce, dodac

* Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) do garnka z miesem i gotowaé pod przykryciem.

* Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g) Umyte, obrane i optukane ziemniaki pokroié¢ w kostke,

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) dodaé do gotujacych sie warzyw, posolié i gotowaé

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g) przez 40 minut. Z maki, mleka i oleju sporzadzié

* Sol biata - 1 szczypta 51 9) _ zawiesine, wlaé do wrzacej zupy, wymieszaé i

* Mleko spozywcze, 1,5% thuszczu - 1/6 szklanki (40ml) zagotowaé. Dodaé majeranek i pieprz. Przed podaniem

¢ Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (50g) posypaé natka pietruszki.

e Ziemniaki - 2/3 sztuki (50g)

3 12 00 Obiad (E: 642kcal, B 0.: 32.89g, T: 22.26g, W o.: 85.569)
Miruna z suréwka i ziemniakami (E: 579kcal, B 0.: 31.37g, T: 21.73g, W 0.: 69.27g) 1 porcja
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o Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g) e . -

o Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (49) Spos6b przygotowania:

* Marchew - 1 sztuka (45g) Mirune przyprawié sola, pieprzem, stodka papryka i
. eryna, filet - 1/3 sztuki (150g) ziotami prowansalskimi, dodaé masto i piec w folii

* Ogdrek kwaszony - 1 sztuka (60g) okoto 20 minut. Ziemniaki ugotowaé i posypac

* Olej rzepakowy - 1i1/2 tyzki (15ml) koperkiem. Kapuste, marchewke i ogérka zetrzeé na
* Papryka, w proszku - 1/4 fyzeczki (19) tarce. Cebule pokroi¢ w piérka. Warzywa polaé olejem,
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) przyprawié i wymiesza.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, péZne - 3 sztuki (270g)

o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - przepis na 4 porcje (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 1 porcja
0.53g, Wo.: 16.299)

e Maliny - 4 1/4 garsci (300g) e . .

o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (8g) Sposob przygotowania:

* Truskawki - 2 szklanki (300g) Umyte owoce dodaé do wody (1200 ml) i gotowaé ok.

30 minut. Po ostudzeniu dodaé miéd.

3 16 30 Kolacja (E: 365kcal, B 0.: 13.67g, T: 10.22g, W 0.: 57.15g)

Chleb baltonowski (E: 178kcal, Bo.:4.99, T: 1.059, Wo0.:38.360) 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) 172 plastra (Sg)
Ser mozzarella w kulce (E: 76kcal, B o.:7.289,T: 4.789, W0.:0.83) 1i1/2 plastra (30g)
Rzodkiewka (E: Skcal, B0.:0.39, T:0.06g, W0.:1.320) e 2 sztuki (30g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 23 s27UKT (1000)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.5g) 1 szklanka (250ml)

» 18:00 Positek nocny (E: 112kcal, B 0.: 12g, T: 6g, W o.: 2.4g)
Serek wiejski (E: 112kcal, B o.: 12g, T: 6g, W 0.: 2.4g) 6 tyzek (120g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2015 kcal Biatko ogétem: 95.13g
Muszez: 77.279 Weglowodany ogétem: 253.079
Glukoza: 10299 Fruktoza: 10.62 g
Sacharoza: 21.99 Laktoza: 2.049
Blonnik pokarmowy: 35.76 9 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 23.449
Sad: 4201.45 mg
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27.06.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 534kcal, B o0.: 22.8g, T: 19.99g, W o.: 68.37g)

Chleb baltonowski (E: 267kcal, B . 7.35g, T: 1.58g, W o.: 57.54g) 3 KTOMKG (1050)
Masto ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.079, T:8.25, W0.: 0.079) o e 1 plaster (10g)
Sery topione w tréjkatnych opakowaniach (E: 83kcal, Bo.: .92, T: 6.129, Wo.:2.08) 1 sztuka (259)
Szynka wieprzowa (E: 69%kcal, B o.: 8.989, T: 3.67g Wo.:0.08g) . 2 plastry (40g)
Pomidor (E: 19kcal, B o.: 0.9, T: 0.2g, W 0. 4.19) e 48 SZ0UKI (100g)
Satata (E: Skcal, B o.: 0.289, T: 0.049, W 0.: 0.58¢) e[ 8 820K (209)
Kawa zbozawa, w proszku (E: 18kcal, B o.: 0.3g, T: 0.13g, W o.: 3.92q) e M2 Yy2Ki (50)
» 12:00 Zupa (E: 190kcal, B 0.: 19.36g, T: 1.95g, W 0.: 28.71g)

Zupa warzywna z kurczakiem (E: 190kcal, B 0.: 19.36g, T: 1.95g, W 0.: 28.71g) 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (50g) e . .

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) Sposob przygotowania:

* Kalafior - 3/4 porcji (150g) Filet z kurczaka umyé i wtozy¢ do garnka. Marchew,

e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (1009) pietruszke i seler obraé oraz zetrzeé na tarce z grubymi

* Papryka czerwona - 1/8 sztuki (15g) oczkami. Kalafior umy¢ i podzieli¢ na mate rézyczki.

o Pietruszka, korzeri - 1/4 sztuki (20g) Papryke oczyscié z gniazda nasiennego i pokroi¢ w

* Pietruszka, liscie - 3 1/3 fyzeczki (20g) matg kostke, cebule réwniez posiekaé w matg

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) kosteczke. Wszystkie warzywa wlozy¢ do garnka. Zalaé

* Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g) warzywa i kurczaka zimng wodg (okoto 750 ml) tak, aby

* SOl biata - 1 szczypta (1) ) przykryé wszystkie produkty w garnku. Dodaé réwniez

o Lis¢ lubczyku, suszony - 2i 1/2 sztuki (5g) przecisniety przez praske zabek czosnku. Gotowaé 30

minut, nastepnie dodac¢ zielong pietruszke (zostawic
troche do przybrania) oraz lubczyk. Gotowacé kolejne 15
minut. Wyja¢ zielong pietruszke. Przyprawic.

»12 00 Obiad (E: 731kcal, B o.: 37.58¢g, T: 13.12g, W 0.: 122.09g)

Ryz paraboliczny (E: 224kcal, B 0.: 4.51g, T: 0.62g, W o.: 48.53g) o 173 szKlanki (60g)
Kompot z jablek, z cukrem (E: 145kcal, B 0.: 0.59, T:0.259, Wo.:36.75) 1 szklanka (250ml)
Pieczone roladki z kurczaka z warzywami (E: 270kcal, B 0.: 30.73g, T: 6.82g, W 0.: 26.82g) 1 porcja
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* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (105g) e . .
e Brokuly - 1/3 sztuki (150g) Sposb przygotowania:
e Cukinia - 1/4 sztuI§| (150g) Pier$ obkroi¢ z kawatkéw ttuszczu i rozbié, przyprawié.
e Marchew - 3 sztuki (135g) Marchew zetrze¢ na tarce, rozprowadzi¢ na filetach i
* Majeranek, suszony - 1/3 *Y.ZGCZk.' (19) zwinac roladki. Spia¢ wykataczkami i wtozy¢ do
. P?pryka, w proszku - 1/4 fyzeczki (1g) naczynia zaroodpornego, lekko podla¢ woda. Warzywa
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) . pokroi¢ i wrzuci¢ do naczynia z migsem. Przykryé
* Tymianek, suszony - 1/3 yzeczki (1g) szczelnie folig aluminiowg. Cato$¢ piec w 180
* Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) stopniach przez okoto 30 minut. Wszystko podawac z
ryzem i mastem.
Satatka z satatg lodowa, papryka, pomidorem i rzodkiewka (E: 92kcal, B o.: 1.84g, T: 5.43g, 1 porcja
W o0.:9.99g)
e Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g) 6 . .
o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Sposéb przygotowania:
» Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60g) Satate umy¢, porwaé na mniejsze kawatki. Dodaé
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) pomidory koktajlowe, rzodkiewke i papryke. Wszystko
* Rzodkiewka - 4 sztuki (60g) wymieszac i dodac przyprawy, tyzke oleju oraz natke
» Satata lodowa - 1/8 sztuki (40g) pietruszki.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

> 16 30 Kolacja (E: 416kcal, B 0.: 16.21g, T: 16.45g, W 0.: 52.46q)

Chleb baltonowski (E: 178kcal, B o.: 4.9, T: 1.059, W0.:38.360) e 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.049, T: 4.13g, W 0.1 0.049) @ e 12 plastra (Sg)
Szynka wieprzowa (E: 69kcal, Bo.: 8.989, T:3.67, W0.:0.089) 2 plastry (40g)
Ser kanapkowy, Smietankowy (E: 82kcal, Bo.: 2.04g, T:7.69, Wo.:1.48g) 2 tyzki (40g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W o.: 12.5g) 1 szklanka (250ml)

» 18:00 Positek nocny (E: 166kcal, B o.: 4g, T: 2g, W 0.: 33.069)
Wafle ryzowe (E: 166kcal, B 0.: 4g, T: 2g, W o.: 33.069) 4 sztuki (40g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2037 keal  Biatko ogétem: 99959
Thuszez: oo 53.519 Weglowodany ogtem: 304.69 g
Glukoza: o 15449 Fruktoza: 17.62¢
Sacharoza: . 0.189 Laktoza: oo 0.129
Bonnik pokarmowy: 39.94g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 19.28 ¢
Sod: 2928.09 mg
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28.06.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 554kcal, B 0.: 25.93¢g, T: 15.66g, W o.: 81.25g)

Chleb baltonowski (E: 267kcal, B o.: 7.35g, T: 1.58g, W 0.: 57.54g) S KIOMKI (1050)
Pasta marchewkowo-twarogowa (E: 107kcal, B 0.: 10.73g, T: 4.4g, W 0.: 7.23g) 1 porcja

e Marchew - 1 sztuka (50g) 6 . .-

e Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml) Sposob przygotowania:

* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) Marchew zetrzeé na tarce o drobnych oczkach,

* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) poddusié na patelni z oliwg. Odstawié do

* Ser twarogowy, chudy - 1 2/3 plastra (50g) przestygniecia. Twarég zmiksowaé z marchewk i

przyprawami.
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T:8.250, W 0.1 0.070) | oo 1 plaster (10g)
Szynka kanapkowa (E: 40kcal, B 0.: 6.6g, T: 1.289, W 0.: 0.569) e L1 248 plastra (40g)
Ogérek (E: 7keal, B o.: 0.35g, T: 0.05g, W 0.: 1.45g) 4 sZUUKI (50g)
Rzodkiewka (E: Skeal, Bo.: 0.39, T: 0.069, W 0.2 1.329) 2 sztuki (30g)
Satata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58g) 18 SZUUKI (20g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 50kcal, B o.: 0.25q,T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
» 12:00 Zupa (E: 347kcal, B 0.: 20.66g, T: 10.47g, W o.: 44.469)

Rosot z ryzem (E: 347kcal, B 0.: 20.66g, T: 10.47g, W o.: 44.469) 1 porcja

 Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g) e . -

o Marchew - 1/2 sztuki (24g) Sposob przygotowania:

o Pietruszka, korzefi - 1/4 sztuki (20g) WIaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié

o Por - 1/8 sztuki (14g) ) umyte udka. Po kolei umyé, obraé i pokroi¢ wszystkie

o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) warzywa. Doda¢ je do garnka. Doda¢ ziele angielskie i

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) li$¢ laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po

* Ryz bialy - 1/4 szklanki (48g) wrzuceniu warzyw zostawi¢ ros6t na matym gazie na

* Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g) 1-1.5 godziny. Podawaé z ugotowanym ryzem.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

3 12 00 Obiad (E: 702kcal, B o.: 34.56g, T: 8.35g, W o.: 127.88g)
Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.25g, W o.: 46.759) 1 szklanka (250ml)

Indyk po chirisku z ryzem (E: 399kcal, B 0.: 32.9g, T: 2.59g, W o.: 64.47g) 1 porcja
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e Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 1/4 sztuki (125g) e . .
e Marchew - 2 sztuki (90g) Spos6b przygotowania:
* Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) Indyka pokroi¢ i poddusié. Ryz ugotowaé. Papryke i
* Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g) pieczarki pokroié. Marchew zetrzeé na tarce. Warzywa
o Pieprz czarny - 1 szczypta (19) dusié¢ do miekkosci, w razie potrzeby dodaé wode.
o Sol biata - 3 szczypty (3g) Kiedy warzywa beda miekkie doda¢ indyka i ryz.
o Ryz basmati - 1/3 szklanki (60g)
Suréwka z marchewki (E: 113kcal, B 0.: 0.91g, T: 5.51g, W 0.: 16.66q) 1 porcja
e Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml) e . -
« Jabiko - 2/3 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:
¢ Marchew - 1 sztuka (50.9) Marchew i jabtko obrag, zetrzeé na tarce. Cato$é
o Sok z cytryny - 1/2 fyzki (3ml) wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz lyzke oleju
rzepakowego.

> 16 30 Kolacja (E: 566kcal, B 0.: 17.01g, T: 16.01g, W 0.: 94.92g)

Chleb baltonowski (E: 178kcal, Bo.: 4.99, T:1.059, Wo.:38.369) . 2 kromki (70g)
Maslo ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.049, T:4.139, W0.:0.049) @ 1/2 plastra (5g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.39,T: 0.5, W0.:6.69) e 1/3 sztuki (100g)
Pasta z ciecierzycy (E: 269kcal, B 0.: 10.52g, T: 10.33g, W 0.: 37.42g) 1 porcja

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

e Lisc laurowy, suszony - 2 sztuki (4g) Sposob przygotowania:

o Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) Ciecierzyce moczyé w wodzie przez dobe, nastepnie

* Ciecierzyca surowa - 3 tyzki (45g) odsaczyé. Zalaé $wiezg woda, dodaé li$é laurowy, ziele

« Sokzeytryny - 2yzki (1zml) angielskie i gotowaé na matym ogniu przez godzine,

* Ziele angielskie, mielone - 2/3 fyzeczki (29) odcedzié. Ugotowang ciecierzyce przesypaé do

« Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g) pojemnika blendera, dodaé suszone pomidory, oliwe,

papryke i zblendowaé na gtadki krem, nastepnie dodaé
sok z cytryny i doktadnie wymieszac.

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.: 0.25g, T: 0g, Wo.:12.5) .. 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 92kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 12.3g)
Jogurt truskawkowy, 1.5% tuszczu (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25¢, W o.: 12.3g) 6 tyzek (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna 2261 kcal Biatko ogétem: 103.71 ¢

52.749 Weglowodany ogétem: 360.81 g

14049 Fruktoza: 17.06 9

7819 laktoza: e 6.29 g

Blonnik pokarmowy: 37.34g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 16.76 ¢
Sod: 3077.39 mg
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Wykorzystane produkty
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Zakres dat: 2026-06-15 / 2026-06-16 / 2026-06-17 / 2026-06-18 / 2026-06-19 / 2026-06-20 / 2026-06-21 / 2026-06-22 / 2026-06-23 / 2026-06-
24/2026-06-25 / 2026-06-26 / 2026-06-27 / 2026-06-28

Produkty zbhozowe

Butka tarta

Chleb baltonowski

Chleb graham

Chleb mieszany, stonecznikowy
Kasza bulgur

Kasza jaglana

Kasza jeczmienna, perfowa

Makaron bezjajeczny z semoliny

Makaron gniazda, nitki

Makaron, penne

Maka pszenna biata, uniwersalna

Maka pszenna, typ 550
Maka pszenna, typ 750
Maka ziemniaczana
Ryz paraboliczny

Ryz basmati
Ryz biaty

Wafle ryzowe

Warzywa

Bocéwina

Brokuty

Burak

Cebula

Ciecierzyca, sucha
Cukinia

Czosnek

Dynia

Fasola biata, w puszce

Fasola czerwona, konserwowa,
odsgczona, optukana woda

Fasolka szparagowa, mrozona

Groszek konserwowy
Groszek zielony

15g (1/7 szklanki)
1715g (49 kromki)
30g (1 kromka)
8059 (23 kromki)

50 (1/2
woreczka)

40g (1/3
woreczka)

230g (2i1/3
woreczka)

60g (3/4 szklanki)

40g (1i1/4
sztuki)

50g (3/4 szklanki
20g (1 2/3 tyzki
159 (1 1/4 tyzki
209 (1 2/3 tyzki
8g (1/3 tyzki)
100g (1/2
szklanki)

1109 (2/3
szklanki)

318g (1i2/3
szklanki)

1209 (12 sztuk)

389 (1/2 peczka)
4509 (3/4 sztuki)
213g (2 sztuki)
2109 (2 sztuki)
45 (3 tyzki)

400g (2/3 sztuki)
219 (4 i 1/4 zabka)
1009 (1/8 sztuki)
400g (20 tyzek)
173g (1 szklanka)

180g (1/2
opakowania

)
20g (1 1/3 tyzki)
189 (1/7 szklanki)

Groszek zielony, konserwowy bez
zalewy

Kalafior

Kapusta biata
Kapusta wloska

Koncentrat pomidorowy 30%
Koper ogrodowy

Koper, swiezy
Kukurydza, konserwowa
Marchew

Ogorek
Ogorek kwaszony
Ogorki kiszone

Oliwki czarne, bez pestki
Papryka czerwona

Pieczarka uprawna, swieza
Pietruszka, korzen

Pietruszka, liscie
Pomidor

Pomidor koktajlowy

Pomidory krojone bez skorki w soku
pomidorowym, puszka

Pomidory suszone w oleju
Pomidory suszone w oliwie
Pomidory w puszce

Por

Rzodkiewka
Salata

Satata lodowa
Salata zielona, liscie
Seler korzeniowy

Seler naciowy

279 (1/5 szklanki)

6509 (3 1/4
porcji)

2209 (1/8 sztuki)
2509 (4i1/2
liscia)

30g (2 tyzeczki)
37q(9i1/4
tyzeczki)

28g (7 tyzeczek)
65 (3 i 1/4 tyzki)
12809 (28 1/3
sztuki)

150q (3/4 sztuki)
60g (1 sztuka)

1359 (2 1/4
sztuki)

129 (2/3 tyzki)
1095q (4 3/4

sztuki)
100g (5 sztuk)

430g (5i1/3
sztuki)

85g (14 1/4
tyzeczki)
1843g (10 3/4
sztuki)

120g (6 sztuk)

150 (2/3
szklanki)

49¢ (7 plastrow)
35g (5 plastrow)

150 (2/3
szklanki)

251g (1i3/4
sztuki)

330g (22 sztuki)

2409 (1i1/4
sztuki)

100g (1/4 sztuki)
25¢ (5 lisci)
517g (1i2/3
sztuki)

12g (1/8 sztuki)
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Soczewica czerwona, nasiona suche 40g (1/5 szklanki)

Szczypiorek 25g (5 tyzek)
Ziemniaki 520g (5i3/4
sztuki)
Ziemniaki, péZne 9209 (10i 1/4
sztuki)
Ziemniaki, Srednie 3609 (4 sztuki)
Ziemniaki, wczesne 459 (1/2 sztuki)
Mieko i produkty mleczne
Jogurt jagodowy 150g (6 tyzek)
Jogurt jagodowy, 1.5% ttuszczu 1509 (6 tyzek)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 470g (23i1/2
tyzki)
Jogurt truskawkowy, 1.5% ttuszczu 1509 (6 tyzek)
Kefir, 2% tluszczu 200ml (3/4
szklanki)
Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu 80ml (1/3
szklanki)
Ser gouda 110g (4i1/3
plastra)
Ser kanapkowy, Smietankowy 80g (4 tyzki)
Ser mozzarella light 15g (3/4 plastra)
Ser mozzarella w kulce 70g (3i1/2
plastra)
Ser twarogowy, chudy 80g (2i2/3
plastra)
Ser twarogowy, potttusty 2509 (8i1/3
plastra)
Serek twarogowy, homogenizowany, 100g (5 tyzek)
waniliowy
Serek wiejski 7209 (36 tyzki)
Sery topione w tréjkatnych 50g (2 sztuki)
opakowaniach
Smietana 12% tluszczu 144g (8 tyzek)

Smietanka kremowa, 30% ttuszczu

Mieso i jaja

25g (2 i 1/2 tyzki)

Indyk, mieso mielone 305g (3 porcji)
Jaja gotowane 759 (1i1/2
sztuki)
Jaja kurze, cate 318g (6i1/4
sztuki)
Mieso z piersi indyka, bez skory 225g (2i1/4
sztuki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 6559 (3i1/4

sztuki)

Szpitalna Dieta

390g (3i3/4
sztuki)

1464 (1 sztuka)
70g (3 i 1/2 tyzki)
305g (20 1/3

Mieso z ud kurczaka, bez skory

Noga (udo) kurczaka
Pasztet podlaski z kurczaka
Szynka kanapkowa

plastra)
Szynka wieprzowa 160g (8 plastrow)
Szynka wieprzowa, gotowana 20g (1 plaster)
Wieprzowina, schab surowy bez 220g (3/4 porc;ji)

kosci
Z6ttko jaja kurzego

Oleje i tluszcze

Masto ekstra

Olej rzepakowy

Olej rzepakowy, ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

Cukier, stodycze i przekaski

20g (1 sztuka)

230g (23 plastry
95ml (9i 1/2 tyzki
15ml (1 1/2 tyzki
93ml (9 1/3 tyzki

N N N

Cukier 6g (1/2 tyzki)
Dzem brzoskwiniowy, niskostodzony  60g (4 tyzeczki)
Miod pszczeli 119 (1/3 tyzki)
Ryby i owoce morza
Filety sledziowe, bez skory 50g (1/2 sztuki)
Makrela, wedzona 509 (1/3 sztuki)
Mintaj, Swiezy 130g (1 porcji)
Miruna, filet 1509 (1/3 sztuki)
Tunczyk w sosie wlasnym 90g (3 tyzki)
Owoce, orzechy i nasiona
Jabtko 300g(1i2/3
sztuki)
Maliny 300g (4i1/4
garsci)
Truskawki 300g (2 szklanki)
<«2) Napoje
Herbata czarna, napar z cukrem 6000ml (25
szklanki)
Kawa zbozowa, w proszku 20g (2 tyzki)
Kompot z jabtek, z cukrem 1250ml (5i 1/4
szklanki)
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Kompot z wisni, z cukrem

Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Gatka muszkatotowa, mielona
Kmin rzymski, suszony
Kminek, suszony

Kurkuma, mielona

Liscie kolendry, suszone

Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony

Majonez
Musztarda
Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku
Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku

Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny

Pieprz ziotowy

Sos sojowy

Sél biata

S6l morska

Szafran, w proszku
Tymianek, suszony
Ziele angielskie

Dania gotowe

Kluski $laskie Nasze Smaki

Suréwka z buraczkéw, gotowa
Wloszczyzna krojona w paski

2000ml (8i1/3
szklanki)

98ml (16 1/3
tyzki)

39 (3 tyzeczki)
1650ml (6 i 3/4
szklanki)

870ml (3i2/3
szklanki)

1g (1 szczypta)
(1/3 tyzeczki)
(1/3 tyzeczki)
(1/2 tyzeczki)
(1/3 tyzeczki)

199 (9i1/2
sztuki)

59 (2 1/2 sztuki)
119 (3i2/3
lyzeczki)

139 (1/2 tyzki)
10g (1 tyzeczka)
89 (2i2/3
tyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
2g (1/2 tyzeczki)
6g (1i1/2
tyzeczki)

1g (1 szczypta)
42g (42 szczypty)
29 (2/3 tyzeczki)
15g (3 tyzeczki)
)

)

)

1g
1g
29
19

45g (45 szczypty
1g (1 szczypta
1g (1/3 tyzeczki
1g (1/3 tyzeczki)

119 (3i2/3
lyzeczki)

200g (1/2
opakowania)

100g (2/3 porcji)

270g (2 2/3
szklanki)

Szpitalna Dieta
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	JADŁOSPIS
	15.06.2026 - 28.06.2026

	08:00 Śniadanie (E: 562kcal, B o.: 27.58g, T: 16.39g, W o.: 79.22g)
	12:00 Zupa (E: 203kcal, B o.: 6.23g, T: 1.28g, W o.: 41.38g)
	12:00 Obiad (E: 711kcal, B o.: 35.48g, T: 18.97g, W o.: 101.31g)
	16:30 Kolacja (E: 412kcal, B o.: 16.7g, T: 12.01g, W o.: 62.21g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W o.: 6.2g)
	08:00 Śniadanie (E: 547kcal, B o.: 20.29g, T: 22.61g, W o.: 69.68g)
	12:00 Zupa (E: 211kcal, B o.: 6.5g, T: 1.49g, W o.: 45.74g)
	12:00 Obiad (E: 560kcal, B o.: 27.4g, T: 9.37g, W o.: 96.95g)
	16:30 Kolacja (E: 340kcal, B o.: 14.78g, T: 7.28g, W o.: 56.16g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W o.: 9.4g)
	08:00 Śniadanie (E: 583kcal, B o.: 27.23g, T: 23.82g, W o.: 69.27g)
	12:00 Zupa (E: 235kcal, B o.: 4.39g, T: 10.77g, W o.: 32.03g)
	12:00 Obiad (E: 712kcal, B o.: 32.98g, T: 17.1g, W o.: 111.73g)
	16:30 Kolacja (E: 459kcal, B o.: 19.45g, T: 19.87g, W o.: 54.48g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 132kcal, B o.: 6.53g, T: 3.03g, W o.: 20.11g)
	08:00 Śniadanie (E: 649kcal, B o.: 31.63g, T: 21.52g, W o.: 86.34g)
	12:00 Zupa (E: 156kcal, B o.: 5.77g, T: 5.82g, W o.: 22.29g)
	12:00 Obiad (E: 600kcal, B o.: 26.55g, T: 12.19g, W o.: 101.36g)
	16:30 Kolacja (E: 588kcal, B o.: 19.38g, T: 17.2g, W o.: 92.91g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 166kcal, B o.: 4g, T: 2g, W o.: 33.06g)
	08:00 Śniadanie (E: 580kcal, B o.: 24.43g, T: 19.81g, W o.: 82.17g)
	12:00 Zupa (E: 208kcal, B o.: 11.77g, T: 8.71g, W o.: 27.17g)
	12:00 Obiad (E: 662kcal, B o.: 32.15g, T: 12.44g, W o.: 110.41g)
	16:30 Kolacja (E: 433kcal, B o.: 15.88g, T: 16.35g, W o.: 58.27g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 158kcal, B o.: 16.8g, T: 4.2g, W o.: 13.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 517kcal, B o.: 25.76g, T: 16.05g, W o.: 70.27g)
	12:00 Zupa (E: 225kcal, B o.: 12.43g, T: 8.64g, W o.: 26.52g)
	12:00 Obiad (E: 751kcal, B o.: 18.31g, T: 42.1g, W o.: 117.18g)
	16:30 Kolacja (E: 404kcal, B o.: 15.34g, T: 10.21g, W o.: 64.39g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 95kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 13.2g)
	08:00 Śniadanie (E: 554kcal, B o.: 14g, T: 18.41g, W o.: 89.24g)
	12:00 Zupa (E: 258kcal, B o.: 14.97g, T: 6.23g, W o.: 36.77g)
	12:00 Obiad (E: 630kcal, B o.: 37.61g, T: 12.05g, W o.: 97.79g)
	16:30 Kolacja (E: 420kcal, B o.: 18.01g, T: 13.08g, W o.: 60.14g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 93kcal, B o.: 10g, T: 5g, W o.: 2g)
	08:00 Śniadanie (E: 603kcal, B o.: 26.27g, T: 20.13g, W o.: 83.57g)
	12:00 Zupa (E: 257kcal, B o.: 13.73g, T: 3.65g, W o.: 44.94g)
	12:00 Obiad (E: 724kcal, B o.: 40.15g, T: 14.81g, W o.: 110.84g)
	16:30 Kolacja (E: 359kcal, B o.: 15.82g, T: 9.09g, W o.: 55.71g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 93kcal, B o.: 10g, T: 5g, W o.: 2g)
	08:00 Śniadanie (E: 569kcal, B o.: 25.55g, T: 18.02g, W o.: 78.96g)
	12:00 Zupa (E: 123kcal, B o.: 6.73g, T: 5.35g, W o.: 13.89g)
	12:00 Obiad (E: 823kcal, B o.: 34.12g, T: 22.37g, W o.: 126.86g)
	16:30 Kolacja (E: 431kcal, B o.: 17.51g, T: 12.84g, W o.: 66.16g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 166kcal, B o.: 4g, T: 2g, W o.: 33.06g)
	08:00 Śniadanie (E: 578kcal, B o.: 22.65g, T: 28.51g, W o.: 61.66g)
	12:00 Zupa (E: 235kcal, B o.: 10.63g, T: 3.98g, W o.: 42.31g)
	12:00 Obiad (E: 604kcal, B o.: 34.28g, T: 8.08g, W o.: 108.23g)
	16:30 Kolacja (E: 372kcal, B o.: 16.74g, T: 11.04g, W o.: 53.07g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 146kcal, B o.: 3.3g, T: 3.75g, W o.: 24.6g)
	08:00 Śniadanie (E: 535kcal, B o.: 24.75g, T: 16.27g, W o.: 74.61g)
	12:00 Zupa (E: 179kcal, B o.: 7.3g, T: 5.55g, W o.: 26.51g)
	12:00 Obiad (E: 685kcal, B o.: 32.18g, T: 26.6g, W o.: 82.09g)
	16:30 Kolacja (E: 505kcal, B o.: 17.33g, T: 15.9g, W o.: 78.96g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 164kcal, B o.: 9.76g, T: 5.23g, W o.: 21.05g)
	08:00 Śniadanie (E: 658kcal, B o.: 22.36g, T: 29.55g, W o.: 81.44g)
	12:00 Zupa (E: 238kcal, B o.: 14.21g, T: 9.24g, W o.: 26.52g)
	12:00 Obiad (E: 642kcal, B o.: 32.89g, T: 22.26g, W o.: 85.56g)
	16:30 Kolacja (E: 365kcal, B o.: 13.67g, T: 10.22g, W o.: 57.15g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 112kcal, B o.: 12g, T: 6g, W o.: 2.4g)
	08:00 Śniadanie (E: 534kcal, B o.: 22.8g, T: 19.99g, W o.: 68.37g)
	12:00 Zupa (E: 190kcal, B o.: 19.36g, T: 1.95g, W o.: 28.71g)
	12:00 Obiad (E: 731kcal, B o.: 37.58g, T: 13.12g, W o.: 122.09g)
	16:30 Kolacja (E: 416kcal, B o.: 16.21g, T: 16.45g, W o.: 52.46g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 166kcal, B o.: 4g, T: 2g, W o.: 33.06g)
	08:00 Śniadanie (E: 554kcal, B o.: 25.93g, T: 15.66g, W o.: 81.25g)
	12:00 Zupa (E: 347kcal, B o.: 20.66g, T: 10.47g, W o.: 44.46g)
	12:00 Obiad (E: 702kcal, B o.: 34.56g, T: 8.35g, W o.: 127.88g)
	16:30 Kolacja (E: 566kcal, B o.: 17.01g, T: 16.01g, W o.: 94.92g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 92kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 12.3g)
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