JADLOSPIS

Szpitalna Dieta

02.11.2026 - 15.11.2026



poniedziatek (2026-11-02) wtorek (2026-11-03) $roda (2026-11-04) czwartek (2026-11-05) piatek (2026-11-06) sobota (2026-11-07) niedziela (2026-11-08)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb graham Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb graham Chleb zytni razowy Chleb graham Chleb zytni razowy
Szynka wieprzowa Pasztet podlaski z Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Masto ekstra kurczaka Salata Ser gouda Pomidor Ser twarogowy, péttlusty  Pomidor
Satata Masto ekstra Pomidor Papryka czerwona Herbata czarna, napar Szynka wieprzowa Dietetyczna satatka
Papryka czerwona Serek wiejski Grani, twarozek Szynka kanapkowa bez cukru Papryka czerwona jarzynowa
Twarogowa pasta Rzodkiewka Herbata czarna, napar Salata Pasta z makrelg i Satata Herbata czarna, napar
chrzanowa Salata bez cukru Rzodkiewka twarozkiem Kawa zbozowa, w bez cukru
Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar proszku
bez cukru bez cukru bez cukru
10:00 Sniadanie 10:00 $niadanie 10:00 $niadanie 10:00 Sniadanie 10:00 Sniadanie 10:00 $niadanie 10:00 $niadanie
Jogurt naturalny, 2% Grejpfrut Dynia, pestki, tuskane Koktajl jabtkowy z mieta  Jabtko Kefir, 2% tluszczu Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu Sliwki tluszczu
Sliwki
Krupnik z ryzem Zupa pomidorowa z Krem z dyni i marchewki  Zupa grochowa Zupa kalafiorowa Zupa jarzynowa z cukinia  Rosét z kury
ryzem i soczewica
12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad
Potrawka z czerwonej Wegetarianskie kotlety z  Kompot truskawkowo- Zapiekany ryz zudkami  Kompot truskawkowo- Kurczak caprese z Schab duszony w sosie
soczewicy i indyka soczewicy i pieczarek malinowy bez cukru kurczaka i warzywami malinowy bez cukru piekarnika pomidorowym
Ryz paraboliczny Kasza gryczana Pulpety z sosem Kompot truskawkowo- Miruna z suréwka i Kasza bulgur Suréwka z pora,
Kompot truskawkowo- Suréwka z kapusty warzywnym i kasza malinowy bez cukru ziemniakami Suréwka z biatej kapusty  pomidoréw i papryki
malinowy bez cukru pekinskiej, ogorka gryczang Kompot truskawkowo- Kasza bulgur
zielonego i pora Suréwka z marchewki z malinowy bez cukru Kompot truskawkowo-
Kompot truskawkowo- pestkami dyni malinowy bez cukru

malinowy bez cukru

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

Chleb graham Chleb graham Chleb zytni razowy Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham
Satatka z rzodkiewek i jaj Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Masto ekstra Szynka kanapkowa Pomidor Papryka czerwona Ser gouda Serek wiejski Szynka kanapkowa
Pomidor Ser twarogowy, pottlusty  Satatka z serkiem Herbata czarna, napar Ser kanapkowy, Herbata czarna, napar Sery topione w
Herbata czarna, napar Pomidor wiejskim, szynka i bez cukru Smietankowy bez cukru tréjkatnych
bez cukru Herbata czarna, napar warzywami Kanapka z pasta Papryka czerwona Szynka wieprzowa opakowaniach
bez cukru Herbata czarna, napar twarogowa, ogorkiem i Herbata czarna, napar Papryka czerwona
bez cukru rzodkiewka bez cukru Herbata czarna, napar
bez cukru
Jogurt naturalny, 2% Kanapka z szynka Kefir, 2% tluszczu Serek wiejski Serek homogenizowany,  Kanapka z pasta z biatej ~ Serek wiejski

ttuszczu naturalny fasoli



poniedziatek (2026-11-09) wtorek (2026-11-10) sroda (2026-11-11) czwartek (2026-11-12) piatek (2026-11-13) sobota (2026-11-14) niedziela (2026-11-15)

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

Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Pasta marchewkowo-
Ogorek Jaja gotowane Frankfurterki Pasta z czerwonej Papryka czerwona Serek wiejski twarogowa
Papryka czerwona Papryka czerwona Papryka czerwona soczewicy i suszonych Rzodkiewka Pomidor Masto ekstra
Herbata czarna, napar Ogorek Ogorek pomidoréw Pasta z burakow i Ogorek Szynka kanapkowa
bez cukru Ser kanapkowy, Satata Papryka czerwona twarogu Szynka wieprzowa Ogoérek

$mietankowy Kawa zbozowa, w Pomidor Kawa zbozowa, w Herbata czarna, napar Rzodkiewka

Herbata czarna, napar proszku Herbata czarna, napar proszku bez cukru Satata

bez cukru bez cukru Herbata czarna, napar

bez cukru
10:00 Sniadanie 10:00 $niadanie 10:00 $niadanie 10:00 Sniadanie 10:00 $niadanie 10:00 $niadanie 10:00 $niadanie
Serek homogenizowany,  Serek wiejski Jabtko Kefir, 2% tluszczu Grejpfrut Koktajl jabtkowy z mieta  Pieczone jabtko z
naturalny Sliwki nadzieniem z twarozku
Zupa krem z pieczonych ~ Zupa warzywna z Zupa krem z cukinii i Zupa krem z pieczonego  Zupa pieczarkowa Zupa pomidorowa z Rosét z ryzem
warzyw korzeniowych kurczakiem kalafiora z grzankami kalafiora i ciecierzycy ciecierzyca
12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad
Suréwka z pora, Suréwka z biatej kapusty  Kurczak duszony z Zapiekane nale$niki po Kotlety rybne podawane z Kasza jeczmienna, Indyk po chifisku z ryzem
pomidordw i papryki Kompot truskawkowo- sosem ziotowo- meksykansku warzywami peczak Suréwka z marchewki
Kotlety meksykanskie malinowy bez cukru jogurtowym Suréwka z pora, Kasza bulgur Suréwka z kapusty Kompot truskawkowo-
Kompot truskawkowo- Gulasz z soczewicy z Suréwka z biatej kapusty  pomidoréw i papryki Suréwka z kapusty pekinskiej z selerem malinowy bez cukru
malinowy bez cukru cukinig i pieczarkami Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- pekinskiej, ogérka naciowym
malinowy bez cukru malinowy bez cukru zielonego i pora Bitki z indyka w
Kompot truskawkowo- marchewce
malinowy bez cukru Kompot truskawkowo-

malinowy bez cukru

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

Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Papryka czerwona Herbata czarna, napar Papryka czerwona Sery topione w Pomidor Jaja gotowane Papryka czerwona
Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar trojkatnych Salata Ser kanapkowy, Pasta z ciecierzycy
bez cukru Lekka satatka z bez cukru opakowaniach Herbata czarna, napar $mietankowy Herbata czarna, napar
Meksykanska satatkaz ~ warzywami i indykiem Pasta twarogowo- Szynka kanapkowa bez cukru Pomidor bez cukru
tuiczykiem jajeczna z porem Ogorek Pasta z cukini i twarogu  Herbata czarna, napar

Satata bez cukru

Herbata czarna, napar

bez cukru
Kanapki z serkiem Kefir, 2% tluszczu Serek homogenizowany,  Kanapki z makrelg i Serek wiejski Jogurt naturalny, 2% Jogurt naturalny, 2%

$mietankowym naturalny kiszonym ogdrkiem tluszczu ttuszczu



02.11.2026 (poniedziatek)

Szpitalna Dieta

» 08:00 Sniadanie (E: 509kcal, B o.: 33.7g, T: 15.39g, W o.: 64.13g)

Chleb graham (E: 243kcal, B o.: 8.72g, T: 1.79g, W 0.: 51.14g)

3i1/2 kromki (105g)

Szynka wieprzowa (E: 69kcal, Bo.: 8.989, T:3.679, W0.:0.089) 2 plastry (40g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.:0.079, T:8.25g, W0.:0.079) e 1 plaster (10g)
Satata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.589) e M8 sZtUKi (20)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.: 1.3, T:0.59, Wo.:6.69) . 1/3 sztuki (100g)
Twarogowa pasta chrzanowa (E: 87kcal, B 0.: 14.1g, T: 1.14g, W 0.: 5.669) 1 porcja

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Chrzan - 1/2 tyzeczki (5g)

Korzen imbiru, surowy - 1/8 sztuki (3g)
Papryka czerwona - 1/7 sztuki (29g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser twarogowy chudy - 1 2/3 plastra (50g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Szynka kanapkowa - 1 1/3 plastra (20g)

Sposdb przygotowania:

Papryke i szynke pokroi¢ w drobng kostke. Szczypiorek
posiekac. Ser wymieszac z tartym chrzanem i imbirem.
Doda¢ papryke, rzodkiewki, szynke oraz szczypiorek.
Doprawi¢ paste twarogowa solg i pieprzem. Podawa¢ z
pieczywem.

> 10:00 Sniadanie (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T:3g,Wo.: 9.3g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.39)

» 12:00 Zupa (E: 260kcal, B 0.: 13.89¢g, T: 3.7g, W o.: 45.83g)

Krupnik z ryzem - przepis na 4 porcje (E: 260kcal, B 0.: 13.89g, T: 3.7g, W o.: 45.83g) 1 porcja
e Cebula - 1/2 sztuki (529) 6 . .
e Marchew - 2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:
* Pietruszka, licie - 2 tyzeczki (12g) Udka umyé, wiozy¢ do garnka i zalaé woda (okoto 2,5
o Lis¢ laurowy, suszony - 2 sztuki (4g) L). Zagotowaé, wyszumowaé, dodaé pokrojong
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) wloszczyzne, ziele angielskie i li§¢ laurowy. Dodaé
* Ryz bialy - 1/2 szklanki (100g) pokrojong w plastry marchewke, ziemniaki i cebule w
o Sol biata - 1szczypta (1g) . kostke oraz natke pietruszki. Wszystko gotowaé okoto
* Wioszczyzna krojona w paski - 2 i 2/3 szklanki (270g) 40 minut na matym ogniu. Dodaé ryz i od czasu do
* Ziemniaki, $rednie - 4 sztuki (360g) czasu zamiesza¢. Doprawi¢ solg i pieprzem. Gotowaé
o Mieso z ud kurczaka, bez skory - 2 sztuki (200g) do miekkosci.
e Ziele angielskie - 2/3 tyzeczki (2g)

+ 12:00 Obiad (E: 623kcal, B 0.: 40.36g, T: 8.77g, W 0.: 101.36g)
Potrawka z czerwonej soczewicy i indyka (E: 373kcal, B 0.: 35.08g, T: 7.72g, W o.: 44.629) 1 porcja



. (S:scz)ewica czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki
g

Baktazan - 1/4 sztuki (63g)

Bazylia, $wieza - 1/3 garsci (1g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Cukinia - 1/8 sztuki (63g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

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

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pomidory w puszce - 1/3 szklanki (100g)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Papryka chili, suszona - 1/8 sztuki (1g)

Passata - 1/5 szklanki (45g)

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Soczewice przemy¢ kilkakrotnie zimng woda.
Baktazana pokroi¢ w kostke i posoli¢. Odstawi¢ do
momentu puszczenia soku. Sok wytrze¢ papierowym
recznikiem. Cukinie i cebulke takze pokroi¢ w kostke.
Do garnka doda¢ olej i rozgrza¢ go. Dodacé piers z
indyka, nastepnie cebulke i rozgnieciony czosnek oraz
wszystkie przyprawy wedle uznania. Doda¢ warzywa i
dusi¢ na matym ogniu przez 15 minut. Mozna podla¢
woda, zeby warzywa sie nie przypalily. Dodaé passate i
czekac¢ do podgrzania cato$ci. Na koniec dodaé
soczewice. Przykry¢ garnek pokrywka i dusi¢ jeszcze
10-12 minut. Jak soczewica zmieknie, podawac.

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

0.53g, Wo.: 16.299g)
e Maliny - 4 1/4 garsci (300g)

o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (8g)
e Truskawki - 2 szklanki (300g)

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.
30 minut. Po ostudzeniu dodaé¢ miéd.

> 16 30 Kolacja (E: 346kcal, B o.: 17.61g, T: 12.15g, W o.: 45.44g)

Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, T: 1.19g, W o.: 34.09g)

Satatka z rzodkiewek i jaj (E: 128kcal, B 0.: 10.61g, T: 6.63g, W 0.: 7.21g) 1 porcja

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

e Szczypiorek - 3 tyzki (15g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (80g)
e Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

Sposob przygotowania:

Jogurt wymieszac ze szczypiorkiem. Rzodkiewke i
ugotowane jaja pokroi¢ w ¢wiartki. polaé¢ sosem

jogurtowym.

3 18 00 Positek nocny (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W o.: 6.2g)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W o.: 6.29) 5 tyzek (100g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1888 kcal

Biatko ogotem: 116.31g

Tiuszcz 45.01g Weglowodany ogotem: 272.26 g




@ Szpitalna Dieta

Wartosci odzywcze

Glukoza: .. 12939 Fruktoza: .. 13.88 ¢
Sacharoza: . 10319 Laktoza: . 12.2¢
Blonnik pokarmowy: 39.12g  Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 17.97¢
Sod: 2255.13 mg




Szpitalna Dieta

03.11.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 471kcal, B 0.: 19.35g, T: 19.67g, W o.: 59.59g)

Chleb zytni razowy (E: 238kcal, B o.: 6.29, T: 1.79g, W 0.: 53.76g) e KTOMKI (1050)
Pasztet podlaski z kurczaka (E: S4kcal, Bo.:2.19, T: 4.5, Wo.:1.29) . 1i1/2 yzki (30g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.:0.079, T:8.25g, W0.:0.079) e 1 plaster (109)
Serek wiejski (E: 93kcal, B0.: 100, T: 59, W 0.0 20) e 5 fyzek (100g)
Rzodkiewka (E: 8kcal, B 0.:0.459, T:0.09, W0.:1.989) e 3 sztuki (45)
Satata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.589) e M8 sZtUKi (20)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B o.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)

» 10:00 Sniadanie (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.3g, W 0.: 14.7g)

Grejpfrut (E: 60kcal, B 0.: 0.99, T: 0.3g, W 0. 14.7g) . 23 520K (150g)
» 12:00 Zupa (E: 203kcal, B 0.: 6.23g, T: 1.28g, W o.: 41.38¢)
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) e . .
o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Sposob przygotowania:
* Pieprz czarny - 3 szczypty (3g) W garnku podgrzaé bulion i dodaé ryz oraz przecier
* Sol biata - 1 szczypta (1g) pomidorowy. Gotowaé, az ryz bedzie miekki. Doprawié
* Bulion rosoi.owy - 1 szklanka (?SOml) pieprzem, sola, na koniec posypaé natkg pietruszki.
e Ryz paraboliczny - 1/5 szklanki (40g)

»12 00 Obiad (E: 727kcal, B 0.: 35.11g, T: 19.05g, W 0.: 1169)

Wegeta)rlanskle kotlety z soczewicy i pieczarek (E: 377kcal, B 0.: 21.1g, T: 15.14g, W 0.: 1 porcja
44.16g




Szpitalna Dieta

e Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (259) e . -
o (S:é:z)ewica czerwona, nasiona suche - 1/5 szklanki Spos6b przygotowania:

g . Soczewice wsypac do matego garnka, zala¢ woda,
: gz:)kualﬁr:% ;; fms(?lzlsaonk)l (10g) doprawi¢ solg i zagotowacé. Przykry¢, zmniejszy¢ ogien
« Czosnek - 2/3 zabka (3%) i gotowa¢ pod przykryciem przez ok. 15 minut do
 Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) miekkosci. Nastepnie garnek otworzyé¢, dodaé
« Pieczarka uprawnays'wieia - 9 sztuk (180q) przyprawy: papryke stodka i ostra, kurkume, oregano i
« Pietruszka liscie -'2Iyieczki (12g) pieprz, wszystko wymieszaé, odparowac i ostudzic.
« Papryka ch'ili w proszku - 1/4 lyzeczki (1g) Pieczarki umy¢, pokroi¢ i wrzuci¢ na patelnie. Dodaé
. Kurkzma miélona _1/44 ieczkyi (19) g pokrojong w kosteczke cebule, posiekany czosnek oraz
« Oregano 'suszone 13 i;’ieczki (1g) oliwe. Smazy¢ przez ok. 10 minut. Tak przygotowane
« Papr ka'w proszku - 1/4 lyzeczki (1q) pieczarki przestudzic¢ i rozdrobni¢ w blenderze. W
. Pi yaa, 1 i y 1 misce potaczyé soczewice, pieczarki oraz jajko i 2 tyzki

leprz czamy - 1 szczyp a(1g) butki tartej. Doprawi¢ sola, pieprzem i dorzucié¢

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

posiekang natke. Uformowac 4 kotlety. Usmazy¢ na
ztoty kolor, na rozgrzanej oliwie z dwdch stron.

Kasza gryczana (E: 172kcal, B o.: 6.39, T: 1.559, W 0.:34.659) oo 1/2 woreczka (50g)
Suréwka z kapusty pekinskiej, ogorka zielonego i pora (E: 115kcal, B 0.: 6.19g, T: 1.83g, W 1 porcja
0.:20.99)

e Cebula - 1/4 sztuki (259) e p -

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/4 tyzki (459) Sposob przygotowania:

. Kap’usta pekinska - 2 liscie (100g) Kapuste optukaé i poszatkowac. Por pokroi¢ w cienkie

o Ogorek - 1/2 sztuki (90g) krazki, cebule posiekaé, ogérka zetrzeé na tarce z

o Por-1/3 sztuki (50g) duzymi oczkami i wycisnaé wode. Wszystkie warzywa

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1) wymieszaé, dodaé kukurydze konserwowa, potaczyé z

* Sol biata - 1 szczypta (1g) . jogurtem naturalnym, doprawi¢ solg i biatym pieprzem.

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

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.299) 1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyzej.

» 16:30 Kolacja (E: 274kcal, B 0.: 15.69g, T: 7.42g, W o.: 39.39g)

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.: 5.819,T:1.199, Wo0.:34.099) . 2i 1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) 1/2 plastra (Sg)
Szynka kanapkowa (E: 30kcal, B 0.: 4.95g, T: 0.96g, Wo0.:0429) . 2 plastry (30g)
Ser twarogowy, pottlusty (E: 26kcal, Bo.:3.749,T: 0.949, Wo.:0.749) . 2/3 plastra (20g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 23 s2UKI (1000)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B o.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)




Szpitalna Dieta

» 18:00 Positek nocny (E: 124kcal, B 0.: 6.99g, T: 3.1g, W 0.: 17.98g)

Kanapka z szynka (E: 124kcal, B 0.: 6.99¢g, T: 3.1g, W 0.: 17.98¢q) 1 porcja
e Ogorek - 1/8 sztuki (20g) e . .
o Szynka wieprzowa, gotowana - 1 plaster (20g) Spos6b przygotowania:
* Masto ekstra - 1/5 plastra (2g) Chleb posmarowaé mastem, potozyé na nim szynke i
e Chleb graham - 1 1/4 kromki (35g) warzywa.
o Satata zielona, liscie - 1 lis¢ (5g)

Wartos¢ energetyczna: =~ 1859 kcal Biatko ogotem: 84.27 g
Tuszez: 50.82g Weglowodany ogétem: 289.04 g
Glukoza: 13219 Fruktoza: 13.699
Sacharoza: 13819 Laktoza: =~~~ . 2.18g
Blonnik pokarmowy: 49.46 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 18.07¢
Sad: 4038.22 mg




Szpitalna Dieta

04.11.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 459kcal, B 0.: 17.7g, T: 18.28g, W 0.: 61.51g)

Chleb zytni razowy (E: 238kcal, B o.: 6.29, T: 1.79g, W 0.: 53.76g) e KTOMKI (1050)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.:0.079, T:8.25g, W0.:0.079) e 1 plaster (10g)
Satata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58¢) e V8 SZUUKi (209)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 213 s27UKT (1000)
Grani, twarozek (E: 124kcal, Bo.: 109, T:89, Wo.:39) e S fyzek (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B o.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)

» 10:00 Sniadanie (E: 163kcal, B 0.: 5.5g, T: 9.46g, W 0.: 15.3q)

Dynia, pestki, tuskane (E: 114kcal, Bo.: 4.99, T: 9169, W0.:3.60) o 2 lyzki (20g)
Sliwki (E: 4%kcal, B 0.:0.6, T:0.3g W 0. 11.70) 113/4 sztuki (100g)
» 12:00 Zupa (E: 202kcal, B 0.: 6.32g, T: 6.7g, W 0.: 36.11g)
Krem z dyni i marchewki (E: 202kcal, B 0.: 6.32g, T: 6.7g, W 0.: 36.11g) 1 porcja
o Dynia - 1/3 sztuki (300g) e . .
e Marchew - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (Sml) Obrane warzywa pokroié w czastki. Poddusi¢ w garnku
* Pietruszka, korzeri - 3/4 sztuki (70g) z niewielka iloscig wody (okoto szklanki). Gdy warzywa
» Cynamon, mielony - 1/4 tyzeczki (1g) beda miekkie, dodaé oliwe z oliwek, przyprawy i
* Sol biata - 1 szczypta (1g) zmiksowaé na gtadka mase.
 Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

+ 12:00 Obiad (E: 697kcal, B o.: 40.74g, T: 29.74g, W 0.: 75.99g)
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.299) 1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyze;j.

Pulpety z sosem warzywnym i kaszg gryczang (E: 462kcal, B o.: 34g, T: 17g, W 0.: 46.689) 1 porcja



Jaja kurze, cate - 1/4 sztuki (13g)

Dynia, pestki, tuskane - 3/4 tyzki (8g)
Szczypiorek - 3/4 tyzki (4g)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 2/3 szklanki
(100g)

Papryka czerwona - 1/4 sztuki (589)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Nasiona stonecznika, tuskane - 3/4 tyzki (8g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Woda - 1/4 szklanki (60ml)

Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Kasze ugotowaé wedtug przepisu na opakowaniu.
Mieso mielone przetozyé¢ do miski, dodaé nasiona
stonecznika i pestki dyni. Jedng marchewke obra¢ i
zetrze¢ na tarce z grubymi oczkami, doda¢ do masy.
Doda¢ pokrojone drobno: papryke, natke pietruszki,
szczypiorek. Whi¢ jajko, dodaé¢ make, przyprawic do
smaku ziotami, solg i pieprzem. Wszystko razem
doktadnie wymieszac.

W garnku zagotowaé wode i dodaé do niej pokrojona
druga marchewke oraz korzen pietruszki. Na gotujaca
sie wode wrzucac klopsiki i catos¢ gotowac ok. 20-25
minut. Po tym czasie pulpety wyciagnaé, a pozostate
warzywa zblendowacé na sos. Danie podawac¢ z kasza.

Suréwka z marchewki z pestkami dyni (E: 172kcal, B 0.: 5.22g, T: 12.21g, W 0.: 13.02g) 1 porcja

o Dynia, pestki, tuskane - 1 1/2 tyzki (15g)
e Marchew - 2 sztuki (90g)

e Otreby pszenne - 1 lyzka (4g)

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

Sposdb przygotowania:

Pestki uprazy¢ na suchej patelni. Doktadnie
wyszorowang i umytg marchew zetrze¢ na tarce, dodaé
otreby, oliwe i pestki dyni.

> 16 30 Kolacja (E: 352kcal, B 0.: 21.74g, T: 9.92g, W o.: 49.27qg)

Chleb zytnirazowy (E: 15%cal, Bo.:4.13g, T: 1199, W0.:35.849) @ @ 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W 0. 0.04g) @ @ 1/2 plastra (Sg)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 213 s27tUKI (1000)
Satatka z serkiem wiejskim, szynka i warzywami (E: 137kcal, B 0.: 16.42g, T: 4.4g9, W 0.: 1 porcja

9.29q)

o Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

¢ Rzodkiewka - 3 sztuki (459)

o Serek wiejski, lekki - 5 tyzek (100g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

¢ Szynka kanapkowa - 2 plastry (30g)
o Satata zielona, liscie - 2 liscie (10g)

Sposob przygotowania:

Papryke, szynke oraz rzodkiewki pokroi¢ w kostke.
Satate porwac¢ na mniejsze kawatki. Wymieszaé
wszystkie sktadniki.

3 18:00 Positek nocny (E: 100kcal, Bo.:6.8g, T: 4g, Wo.: 9.4g)

Kefir, 2% ttuszczu (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W o.: 9.49)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1973 kcal

Biatko ogotem: 98.8¢

10



Wartosci odzywcze

@ Szpitalna Dieta

78.1g9 Weglowodany ogotem: =~ 247.58 9

1839 Fruktoza: 17.46 g

23.069 Laktoza: 8.29¢

55.75g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 46.12¢g
2352.18 mg
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Szpitalna Dieta

05.11.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 530kcal, B 0.: 29.51g, T: 21.24g, W o.: 60.38g)

Chleb graham (E: 243kcal, B 0.:8.729, T: 1.799, W 0.1 51.140) e 31 1/2 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.:0.079, T:8.25g, W0.:0.079) e 1 plaster (10g)
Ser gouda (E: 127kcal, B o.: 11.169, T: 9.169, W 0.:0.040) | @ @@ e 112/3 plastra (40g)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.: 1.3, T:0.59, Wo.:6.69) ] 1/3 sztuki (100g)
Szynka kanapkowa (E: 45kcal, Bo.:7.439, T: 1.44g, W0.:0639) . 3 plastry (459)
Satata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.589) e M8 sZtUKi (20)
Rzodkiewka (E: Skcal, Bo.: 0.3, T:0.06g, W0.:1.320) e 2 sztuki (30g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
» 10:00 Sniadanie (E: 204kcal, B o.: 8.51g, T: 4.75g, W o.: 33.53g)

Koktajl jabtkowy z mietg (E: 204kcal, B 0.: 8.51g, T: 4.75g, W o0.: 33.53g) 1 porcja

: jzztjkr(t’ r-la:tlfrzglunl;a,‘ g/osag)szczu - 5 tyzek (100g) Sposob przygotowania:

* Migta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (Sg) Jabtka obraé¢, oczyscié z gniazd nasiennych, pokroié w

e Mleko 2% thuszczu - 1/3 szklanki (100ml) mate kawatki. Jogurt i mleko zmiksowaé z owocami i

listkami miety.

3 12 00 Zupa (E: 284kcal, B 0.: 14.93g, T: 2.46g, W o0.: 53.78g)

Zupa grochowa (E: 284kcal, B 0.: 14.93¢g, T: 2.46g, W o.: 53.78) 1 porcja
e Groch tuskany, potéwki - 1/4 szklanki (50q) e < -
e LiSc laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) Spos6b przygotowania:
* Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Do gotujgcego grochu dodaé podsmazony boczek, ziele
o Pieprz czarny - 1 szczypta (19) angielski i li$¢ laurowy. Oddzielnie ugotowaé ziemniaki
* Sol biata - 1 szczypta (1g) pokrojone w kostke. Gdy wszystko bedzie miekkie
* Boczek wedzony bez kosci - 1/2 plastra (Sg) potaczyé razem. Doprawié solg, pieprzem czarnym
. Z!emmak!, pozne - '1 sztuka (1009) . mielonym, majerankiem. Gotowac jeszcze ok. 10 minut.
e Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

+ 12:00 Obiad (E: 604kcal, B o.: 29.43g, T: 22.43g, W 0.: 76.34g)

Zapieke)lny ryz z udkami kurczaka i warzywami (E: 541kcal, B 0.: 27.91g, T: 21.9g, W o.: 1 porcja
60.05g
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Szpitalna Dieta

St 5

* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) W misce wymieszaé potowe oliwy, wedzona papryke i

* Papryka zotta - 1/4 sztuki (50g) ziota. Udka oprészyé sola i obtoczyé w przygotowanej

* Ryz pasmatl - 1/3 szklanki (60g) marynacie. Cebule i papryke posieka¢, a suszone

* Sol biata - 1 szczypta (1g) pomidory pokroi¢ w paseczki. Na patelni rozgrzaé

* SZR'"ak - 3/4 garsci (20g) ) pozostatg czesé oliwy i podsmazy¢ na niej cebule.

. BL_'"O" rosotowy - 3/4 szkIanI’(| (175ml) Nastepnie dodaé ryz i smazyé go przez ok. 5 minut. Do

* Migso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g) ryzu dodaé wycisniety przez praske czosnek oraz

o Ser parmezan, tarty - 1i1/4 tyzki (10g) suszone pomidory, szpinak i papryke. Cato$¢ smazy¢

« Pomidory suszone w oleju - 2 plastry (14g) jeszcze przez ok. 1 minute i zala¢ bulionem. Ryz

o P.apryka wedzona - 1/4 tyzeczki (19) przetozy¢ do naczynia zaroodpornego, wytozy¢ na

* Ziota prowansalskie - 2 szczypty (2g) niego udka. Piec w piekarniku przez ok. 45 minut w
temperaturze 180 stopni. Na 5 minut przed koficem
pieczenia posypa¢ parmezanem.

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.299) 1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyzej.

» 16:30 Kolacja (E: 353kcal, B 0.: 23.71g, T: 7.43g, W o.: 53.45g)

Chleh graham (E: 162kcal, B o.:5.819, T: 1199, W0.:34.099) @ @ e 2i 1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.04g, T: 4.13g, W00 0.049) e 1/2 plastra (Sg)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.39, T: 0.59, Wo.:6.69) e 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.:0.259, T: 09, Wo:0g) 1 szklanka (250ml)
Kanapka z)pastq twarogowa, ogérkiem i rzodkiewka (E: 122kcal, B 0.: 16.31g, T: 1.61g, W 1 porcja
212.729

e Szczypiorek - 3/4 tyzki (4g) 6 . -

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 tyzki (40g) Spos6b przygotowania:

» Ogorek kwaszony - 2 sztuki (120g) Ser zmiksowaé z jogurtem, szczypiorkiem oraz ziotami

* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) i przyprawami. Pieczywo posmarowaé pastg. Na wierz

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) utozyé plasterki ogérka i rzodkiewki.
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

¢ Rzodkiewka - 6 sztuk (90g)
o Ser twarogowy chudy - 2 plastry (60g)

3 18 00 Positek nocny (E: 93kcal, B 0.: 10g, T: 5g, W o.: 2g)
Serek wiejski (E: 93kcal, B 0.: 10g, T: 5g, W o.: 2g) 5 tyzek (100g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ e“ergetvczna 2068 kcal  Biatko ogtem: . 116.099
63.31g Weglowodany ogotem: 279.48 ¢
12.84g Fruktoza: 19.31¢g
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Szpitalna Dieta

Wartosci odzywcze

Sacharoza: 9.22g Laktoza: 11.48 g
Blonnik pokarmowy: 44.569  Kwasy tuszczowe nasycone oggtem: 26,049
Sod: 4597.17 mg
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Szpitalna Dieta

06.11.2026 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (E: 549kcal, B 0.: 29.5g, T: 21.33g, W 0.: 65.669)

Chleb zytni razowy (E: 238kcal, B 0.: 6.29, T: 1.799, W 0.: 53.76) .3 KrOMK (1059)

Masto ekstra (E: 75kcal, B0.: 0.079, T:8.259, W0.:0.079) e, 1 plaster (10g)

Pomidor (E: 19kcal, B 0. 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 213 s2MUKI (1009)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.259, T: 0g, Wo.:09) 1 szklanka (250ml)

Pasta z makrelg i twarozkiem (E: 217kcal, B 0.: 22.08g, T: 11.09g, W 0.: 7.73¢g) 1 porcja
. S::E:ta n;tﬁaslf\tylflg"/g‘lt?l?gzczu - 2 tyzki (40g) Sposdb przygotowania:

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

e Pieprz czarny - 1 szezypta (1_9) naturalny. Na koniec przyprawic solg i pieprzem. Cato$¢
o Ser twarogowy pétttusty - 1i2/3 plastra (50g) wymieszac.

Sol biata - 1 szczypta (1g)

3 10 00 Sniadanie (E: 60kcal, B 0.: 0.48g, T: 0.48g, W 0.: 14.52g)

Jabiko (E: 60kcal, B o.: 0.489, T: 0.48g, W 0.: 14.529) e 23 SERUKI (1200)
» 12:00 Zupa (E: 190kcal, B 0.: 12.59¢g, T: 5.89g, W 0.: 26.89q)
Zupa kalafiorowa (E: 190kcal, B 0.: 12.59¢, T: 5.89g, W 0.: 26.89q) 1 porcja
e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) e . -
o Kalafior - 2 porcje (400g) Spos6b przygotowania:
o Koper ogrodow.y - 1i1/4 tyzeczki (59) Cebule i por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzucié¢
¢ Por-1/2 sztuki (70) o podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé
o Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zalaé bulionem,
* S6l biata - 3 szczypty (39). gotowaé 15 minut. Dodaé przyprawy. Zostawié na
* Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g) ogniu jeszcze 5 minut. Podaé z posiekanym koperkiem.
¢ Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
o Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

+ 12:00 Obiad (E: 650kcal, B o.: 33.24g, T: 22.36g, W o.: 87.29g)

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

e Maliny - 4i 1/4 garsci (300g) e p -

o Mi6d pszczeli - 1/3 tyzki (8g) Sposob przygotowania:

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

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.

Miruna z suréwka i ziemniakami (E: 587kcal, B 0.: 31.72g, T: 21.83g, W 0.: 71g) 1 porcja

15



Szpitalna Dieta

e Cebula - 1/4 sztuki (259) e . -

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:

* Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g) Mirune przyprawié sola, pieprzem, stodka papryka i
* Marchew - 1 sztuka (45g) ziotami prowansalskimi, dodaé masto i piec w folii

* Miruna, filet - 1/3 sztuki (150g) okoto 20 minut. Ziemniaki ugotowaé i posypaé

* Ogérek kwaszony - 1 sztuka (60g) koperkiem. Kapuste, marchewke i ogérka zetrzeé na
* Olej rzepakowy - 1i1/2 tyzki (15ml) tarce. Cebule pokroi¢ w piérka. Warzywa polaé olejem,
o Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) przyprawié i wymieszac.

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Sol biata - 1 szczypta (1g)

e Ziemniaki, pézne - 3 sztuki (270g)

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

3 16 30 Kolacja (E: 367kcal, B 0.: 16.79g, T: 16.49g, W o.: 41.5g)

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.: 5.819,T:1.199, Wo0.:34.099) . 2i 1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) @ 172 plastra (Sg)
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.:0.74) 1tyzka (20g)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.: 1.3, T:0.59, Wo.:6.69) . 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B o.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)

» 18:00 Positek nocny (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g)
Serek homogenizowany, naturalny (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65g) 10 tyzeczek (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1987 kcal Biatko ogotem: 104 g
Tuszez: 77.05g Weglowodany ogotem: 243.51g
Glukoza: 17.779 Fruktoza: 21.93 g
Sacharoza: 11529 Laktoza: . 6.06 9
Blonnik pokarmowy: 48.159 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.72¢
Sad: 4189.87 mg
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07.11.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 493kcal, B 0.: 27.13g, T: 16.26g, W o.: 63.879)

Chleb graham (E: 243kcal, B o.: 8.72g, T: 1.79g, W 0.: 51.14g)

> 10 00 Sniadanie (E: 75keal, B o.: 5.1g, T: 3g, W 0.: 7. OSg)
Kefir, 2% ttuszczu (E: 75kcal, B o.: 5.1g, T: 3g, W 0.: 7.059)

» 12:00 Zupa (E: 194kcal, B 0.: 8.47g, T: 7.77g, W 0.: 24.29qg)
Zupa jarzynowa z cukinig i soczewicg (E: 194kcal, B 0.: 8.47g, T: 7.77g, W 0.: 24.29q)

Sposadb przygotowania:

W wiekszym garnku umiescic oliwe i masto, podgrzac.
Doda¢ obrang oraz startg na tarce marchewke,
pokrojona w kostke cukinie oraz obrany i starty na
drobnej tarce czosnek. Mieszajac podsmaza¢ przez ok.
2 minuty. Wla¢ goracy bulion i zagotowa¢. Doda¢
soczewice oraz obranego i pokrojonego w kostke
ziemniaka. Doprawi¢ solg, pieprzem i kurkuma.
Przykry¢ i gotowac przez ok. 10 minut. Doda¢ obranego
i pokrojonego w kostke pomidora oraz posiekane
rézyczki brokutu. Gotowa¢ przez ok. 5 minut. Pod
koniec doda¢ koperek. Odstawi¢ z ognia i po kilku
minutach wymieszac¢ ze $mietana.

Brokuty - 1/8 sztuki (259)

Cukinia - 1/8 sztuki (30g)

Czosnek - 2/3 zabka (3g)

Koper ogrodowy - 1/2 tyzeczki (2g)
Marchew - 1/4 sztuki (11g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)
Pomidor - 1/4 sztuki (45g)

Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Soczewica, nasiona suche - 1/8 szklanki (15g)
Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana, 12% tluszczu - 1 tyzka (18g)
Ziemniaki, pézne - 1/4 sztuki (23g)
Bulion rosotowy - 2 szklanki (500ml)
Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Szpitalna Dieta

3i1/2 kromki (105g)

1 plaster (10g

P N—
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1 porcja

3 12 00 Obiad (E: 947kcal, B 0.: 84.18g, T: 34.93g, W o.: 82.39g)
Kurczak caprese z piekarnika (E: 631kcal, B 0.: 73.11g, T: 32.78g, W 0.: 11.73g) 1 porcja
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Szpitalna Dieta

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1 sztuka (190g) e . -
Bazylia, Swieza - 1i2/3 garsci (59) Sposob przygotowania:

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidor - 1 sztuka (160g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Tymianek, swiezy - 2/3 tyzeczki (5g)

o Ser mozzarella w kulce - 6 i 1/4 plastra (125g)

Rozgrzac piekarnik do 190 stopni C. Filety nacigé w 5
miejscach na gleboko$¢ ok. 2 cm, nie przecinajac
miesa do korica. Doktadnie doprawi¢ pieprzem i solg,
nastepnie natrze¢ tymiankiem oraz tyzka oliwy. Na dnie
duzego zaroodpornego naczynia utozy¢ plasterki
pomidordow, doprawi¢ je sola. Na pomidorach utozyé
filety. Mozzarelle pokroi¢ na cienkie plasterki (tyle
plasterkow ile nacie¢), doprawic¢ solg i wlozyé ja w
naciecia w filetach. Doda¢ tez po listku bazylii. Wstawié¢
do piekarnika i piec bez przykrycia przez ok. 35 minut.
Posypaé $wiezg bazylia.

Kasza bulgur (E: 171kcal, B o.: 6.159, T: 0.679, W0.:37.949) oo, 1/2 woreczka (50g)
Suréwka z biatej kapusty (E: 82kcal, B o.: 3.4g, T: 0.95g, W 0.: 16.43g) 1 porcja
e Cukier - 1/4 tyzki (3g) e p -
e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1i 1/4 tyzki (25g) Spos6b przygotowania:
* Kapusta biata - 1/8 sztuki (60g) Marchew i kapuste zetrzeé na tarce, pietruszke
o Marchew - 1/2 sztuki (23g) posiekaé, por pokroi¢ w drobng kostke, kukurydze
* Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) odsaczyé. Wszystko wymieszaé, dodaé tyzke soku z
o Por - 1/7 sztuki (20g) cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawié solg, pieprzem i
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) odrobing cukru i doktadnie wymieszaé.
e Sol biata - 1 szczypta (1g)
o Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)
e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.29g) 1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyzej.

» 16:30 Kolacja (E: 361kcal, B 0.: 25.08g, T: 13.99g, W 0.: 36.21g)

Chleb graham (E: 162kcal, B o.: 5.819, T: 1.199, W0.:34.090) 2i 1/3 kromki (70g)

Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W0.10.04G) @ e 1/2 plastra (Sg)

Serek wiejski (E: 93kcal, B0.:100, T: 5, W 0.120) | e > fyzek (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T:0g, Wo.:09) 1 szklanka (250ml)

Szynka wieprzowa (E: 69kcal, Bo.: 8.989, T:3.67, W0.:0.089) 2 plastry (40g)
» 18:00 Positek nocny (E: 195kcal, B 0.: 7.07g, T: 5.39g, W 0.: 29.55¢)

Kanapka z pastg z biatej fasoli (E: 195kcal, B 0.: 7.07g, T: 5.39g, W 0.: 29.55q) 1 porcja
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Chleb zytni - 1 kromka (35g)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (4ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Pomidor - 1/6 sztuki (30g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

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

Fasola biata, w puszce - 2 i 1/2 tyzki (50g)

Szpitalna Dieta
Sposdb przygotowania:

Odsaczy¢ fasole z zalewy. Wszystkie sktadniki, oprécz
pietruszki i pomidora, zmiksowaé blenderem. Kanapki
udekorowaé posiekang natka pietruszki, natozy¢
pokrojonego pomidora.

2265keal Biatko ogbtem: . 157.03 g
81349 Weglowodany ogotem: 24336 g
1079 Fruktoza: 11.85¢
7729 laktoza: o 9.049

439 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 36.29

5913.77 mg
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Szpitalna Dieta

08.11.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 586kcal, B 0.: 15.38¢, T: 23.6g, W o.: 86.98g)

Chleb 2ytni razowy (E: 238kcal, B o.: 6.29, T: 1.799, W o.: 53.769) S KIOMKI (1050)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T:8.250, W 0.1 0.070) | oo 1 plaster (109)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.29, W 0.: 4.19) e 213 SZ0UKI (1009)
Dietetyczna satatka jarzynowa (E: 254kcal, B 0.: 7.96g, T: 13.36g, W 0.: 29.05g) 1 porcja

o Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 i 1/2 tyzki (70g) e . .

 Majonez - 2/3 tyzki (159) Sposob przygotowania:

* Marchew - 1i1/3 sztuki (60g) Ziemniaka ugotowaé w mundurku i ostudzié. Marchew,

* Pietruszka, korzeri - 1/3 sztuki (30g) pietruszke selera ugotowac i obraé. Pokroi¢ w kostke,

* Por-1/5 sztuki (30g) dodaé pokrojonego w matg kosteczke ogérka oraz

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) drobno posiekanego pora i groszek zielony. Wymieszaé

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g) z jogurtem naturalnym. Doprawi¢ solg i pieprzem.

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Herbata czama, naper bez cukry (E: Okeal, Bo.:0.25g, T:0g, Wo:09) 1 szklanka (250ml)
» 10:00 Sniadanie (E: 89kcal, B o.: 4.66g, T: 2.18g, W 0.: 13.22g)
Jogurt naturalny, 2% Wuszczu (E: 60kcal, Bo.:4.39,T: 29, Wo.:629) 5 lyzek (100g)
Sliwki (E: 2%kcal B0.:0.360, T:0.18g, W0.17.020) e 1 sztuka (60g)
» 12:00 Zupa (E: 249kcal, B o.: 15.01g, T: 6.49g, W o.: 33.97g)
Roso6t z kury (E: 249kcal, B 0.: 15.01g, T: 6.49g, W 0.: 33.97q) 1 porcja
e Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (50g) e p -
o Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (40g) Spos6b przygotowania:
* Marchew - 1/2 sztuki (249) Wlaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié
* Pietruszka, korzefi - 1/4 sztuki (20g) umyte udka. Po kolei kroi¢ wszystkie warzywa i
o Por - 1/8 sztuki (14g) ] wrzucaé je do garnka. Dodac ziele angielskie i li§¢
o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po
o Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) wrzuceniu warzyw zostawié ros6t na matym gazie na
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (12g) 1-1.5 godziny. Podawaé z makaronem.
e Sol biata - 1 szczypta (1g)
e Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)

+ 12:00 Obiad (E: 712kcal, B o.: 37.61g, T: 31.11g, W 0.: 81.5g)
Schab duszony w sosie pomidorowym (E: 291kcal, B 0.: 24.68g, T: 18.77g, W 0.: 7.18g) 1 porcja
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Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 3/4 tyzeczki (13g)
Oliwa z oliwek - 1 1/3 tyzki (13ml)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porc;ji
(100g)

. (Pomi)dory suszone na storicu, w oleju - 1 3/4 plastra
13g

Szpitalna Dieta
Sposdb przygotowania:

Plastry schabu doprawi¢ sola, pieprzem, stodkg i ostrg
papryka. Podsmazy¢ z obu stron z cebulg pokrojong w
pidrka na odrobinie oliwy z oliwek. Doda¢ pokrojone
suszone pomidory. Gdy migso sie zetnie zala¢ szklanka
goracej wody z rozmieszanym koncentratem
pomidorowym. Dusi¢ do miekkosci migsa ok. 15 minut.

Suréwka z pora, pomidoréw i papryki (E: 187kcal, B 0.: 5.26g, T: 11.14g, W 0.: 20.09g)

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
o Pomidor - 1 sztuka (160g)

e Por - 3/4 sztuki (110g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

1 porcja

Sposadb przygotowania:

Papryke i pora posiekaé. Pomidora pokroi¢ w plasterki.
Wszystkie warzywa wymiesza¢ ze sobg i dodac oliwe.
Przyprawi¢ solg i pieprzem.

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.29g)

1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyze;j.

» 16:30 Kolacja (E: 354kcal, B 0.: 18.92g, T: 13.22g, W o.: 43.37g)

Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, T: 1.19g, W 0.: 34.09g)

2i 1/3 kromki (70g)

1/2 plastra (5¢g
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F.’.ep.rx!@.s%srw.?ne..(E...?.%'see.'..,?.e....1 89, T: 0.5, W0.:6.60) 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.25g, T:0g, Wo.:0g) 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 0.1 2Q) 5 tyzek (100g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2083 kcal Biatko ogétem: 101.58 g
Thszez: i, 81.69 Weglowodany ogétem: 261.04 g
Glukoza: . 16.979g Fruktoza: 17.82g
Sacharoza: =~~~ 15.719 Llaktoza: .~~~ . 9.93 ¢
Blonnik pokarmowy: 54.57 g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.99 g
Sad: 3915 mg
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09.11.2026 (poniedziatek)

Szpitalna Dieta

» 08:00 Sniadanie (E: 357kcal, B 0.: 10.69g, T: 10.59g, W o.: 59.26g)

Chleb graham (E: 243kcal, B o.: 8.72g, T: 1.79g, W 0.: 51.14g)

3i1/2 kromki (105g)

9.9.9!.9.'5..(5..Z.k.sﬁ.'....?..e.....9..%.?9.1.9.959. Wo.: 1.45g) e 14 SZUUK (509)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.: 1.3, T:0.59, Wo.:6.69) ] 1/3 sztuki (100g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
» 10:00 Sniadanie (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.659)

Serek homogenizowany, naturalny (E: 171kcal, Bo.: 11.49,T: 10.5, Wo.:7.659) 10 tyzeczek (1509)
» 12:00 Zupa (E: 185kcal, B 0.: 5.22g, T: 6.09g, W 0.: 31.69g)

Euzpzagkrem z pieczonych warzyw korzeniowych - przepis na 4 porcje (E: 185kcal, B o.: 1 porcja

T:6.09g, W 0. 31.69g)

Korzen imbiru, surowy - 1/5 sztuki (20g)
Marchew - 2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)

Papryka czerwona - 1 sztuka (230g)
Pietruszka, korzen - 1 1/4 sztuki (100g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Por - 1 sztuka (140g)

Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Kurkuma, mielona - 1 tyzeczka (4g)
Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (3g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 3/4 sztuki (250g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Batat - 1 sztuka (230g)

Cebula - 1 sztuka (100g) e p -
Czosnek - 2 zabki (10g) Sposob przygotowania:

Warzywa korzeniowe umy¢ i obrac ze skorki. Pokroié¢
wszystkie w duza kostke i przetozyé na blaszke
wytozong papierem do pieczenia. Doda¢ czosnek,
cebule, por i papryke. Wszystkie warzywa polaé oliwa.
Doprawic¢ papryka stodka i ostrg, kurkumag, sola,
pieprzem i imbirem. Warzywa wlozy¢ do piekarnika
rozgrzanego do temperatury 200°C. Piec do uzyskania
ciemnych plamek na warzywach, czyli okoto 15-20
minut. Po wyjeciu z piekarnika, warzywa drobno
zblendowaé. Do gotowego purée warzywnego dodaé
wode lub bulion warzywny. Przed podaniem posypaé
natka pietruszki.

> 12 00 Obiad (E: 797kcal, B 0.: 28.42g, T: 26.83g, W 0.: 122.03g)

Suréwka z pora, pomidoréw i papryki (E: 142kcal, B 0.: 5.26g, T: 6.16g, W 0.: 20.08g) 1 porcja
e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 6 . -
Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

e Pomidor - 1 sztuka (160g)

e Por - 3/4 sztuki (110g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Papryke i pora posiekaé. Pomidora pokroi¢ w plasterki.
Wszystkie warzywa wymieszac ze sobg i dodaé oliwe.
Przyprawi¢ solg i pieprzem.

Kotlety meksykariskie (E: 592kcal, B 0.: 21.64g, T: 20.14g, W o.: 85.669) 1 porcja
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e Cebula czerwona - 1/2 sztuki (50g)

o Kasza jaglana - 1/3 woreczka (40g)
 Koncentrat pomidorowy, 30% - 2 tyzeczki (30g)
o Olej rzepakowy - 1i 1/2 tyzki (15ml)

o Platki owsiane - 1 tyzka (10g)

o Papryka chili, w proszku - 3/4 tyzeczki (3g)

e Papryka, w proszku - 3/4 tyzeczki (3g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana
wodg - 3/4 szklanki (150g)

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Kasze przeptuka¢ wrzaca woda. W 1 szklance wody
rozpusci¢ koncentrat pomidorowy i zala¢ ptynem
kasze. Doprowadzi¢ wszystko do wrzenia. Gotowac na
srednim ogniu, az wchionie wode, odrobine sie rozklei.
Fasole i kukurydze odsaczy¢ z zalewy i przeptukaé. %
fasoli zmiksowac na gtadka mase, a pozostatg czesé
posiekaé na mate kawatki. Do ugotowanej kaszy doda¢
paste z fasoli, posiekang fasole i kukurydze w catosci,
drobno posiekang cebule. Ptatki owsiane zmieli¢ w
miynku lub blenderze i dorzuci¢ je do masy. Nastepnie

wlaé olej, dodaé przyprawy i doprawi¢ do smaku solg i
pieprzem. Gotowa mase odstawi¢ do ostygniecia na
kilkanascie minut, az zgestnieje. W tym czasie nagrzac
piekarnik do 200 stopni. Kotlety formowa¢ dtorimi, co
chwile, zwilzajac je woda. Piec w piekarniku przez
okoto 30 minut, przewracajac je na druga strone
(ostroznie, najlepiej topatka) pod koniec pieczenia.

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.299) 1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyze;j.

» 16:30 Kolacja (E: 471kcal, B 0.: 32.03g, T: 10.56g, W 0.: 66.77g)

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.:5.81g,T:1.19g, Wo0.:3409¢) . 21 1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.049,T: 4.13g,Wo0.:0.04g) 1/2 plastra (5g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, B o.: 1.3g, T: 0.5g, W o.: 6.69) 1/3 sztuki (100g)

1 szklanka (250ml

1 S—

Meksykanska satatka z tunczykiem (E: 240kcal, B 0.: 24.63g, T: 4.74g, W 0.: 26.04g) 1 porcja

o Marchew - 3/4 sztuki (34g) Sposéb przygotowania:

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Papry!(a czerwona - 1/4 sztuki (_589) Tunczyka, fasole oraz kukurydze odsaczy¢ z zalewy.
Przecier pomidorowy - 1/2 tyzki (8g) Marchew ugotowaé i pokroi¢ w kostke. Papryke nalezy
Pl’epr.z czarny - 1 szczypta (1g) uprzednio sparzy¢ oraz drobno pokroi¢. Nastepnie

S6l biata - 1 szczypta (19) wszystkie sktadniki wymieszaé i potgczyé z przecierem
oraz olejem. Satatke doprawi¢ solg z pieprzem.

Turiczyk w sosie wtasnym - 2 i 3/4 tyzki (83g)
Kukurydza, konserwowa - 1 tyzka (20g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsgczona, optukana
woda - 1/3 szklanki (689)

> 18 00 Positek nocny (E: 283kcal, B 0.: 7.34g, T: 12.22g, W o.: 38.864)
Kanapki z serkiem $mietankowym (E: 283kcal, B 0.: 7.34g, T: 12.22g, W o.: 38.86q) 1 porcja

Sposob przygotowania:

Chleb posmarowac serkiem $mietankowym.

e Chleb zytni razowy - 2 kromki (70g)
o Serek $mietankowy, naturalny - 2 tyzki (50g)
e Ogorek - 1/6 sztuki (30g)
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@ Szpitalna Dieta

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2264 kcal Biatko ogotem: =~ 95.19
Tuszez: 76.79g Weglowodany ogotem: 326.26 g
Glukoza: 19.929 Fruktoza: . 22.24 g
Sacharoza: 12999 Laktoza: 4.14¢g
Bfonnik pokarmowy: 68.63 g Kwasy tluszczowe nasycone ogtem: 36.44 g
Sad: 3690.94 mg
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Szpitalna Dieta

10.11.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 489kcal, B o0.: 18.47¢g, T: 21.14g, W o.: 60.67g)

Chleb graham (E: 243kcal, B 0.:8.729, T: 1.799, W 0.1 51.140) e 31 1/2 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.:0.079, T:8.25g, W0.:0.079) e 1 plaster (10g)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B0.: 6.259, T: 4.859, W0.:0.830) 1 sztuka (S0g)
Papryka czerwona (E: 32kcal,Bo.: 1.3, T:0.59, Wo.:6.69) ] 1/3 sztuki (100g)
Ogérek (E: 7kcal, B 0.: 0.35g, T: 0.05g, W o.: 1.45) e M4 sZUUK (500)
Ser kanapkowy, Smietankowy (E: 62kcal, Bo.: 1.53g, T: 5.7g, Wo.:1.119) 1i1/2 tyzki (30g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B o.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)

» 10:00 Sniadanie (E: 122kcal, B 0.: 10.36g, T: 5.18g, W 0.: 9.02g)

Serek wiejski (E: 93kcal, Bo.: 100, T:5g, W 0-:20) o 5 lyzek (100g)
Sliwki (E: 29keal, B0.:0.369, T:0.18g, W01 7.020) e 1 sztuka (60g)
» 12:00 Zupa (E: 343kcal, B 0.: 35.63g, T: 3.63g, W 0.: 49.53¢)
Zupa warzywna z kurczakiem (E: 343kcal, B 0.: 35.63g, T: 3.63g, W 0.: 49.53g) 1 porcja
e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) e . -
e Cebula - 3/4 sztuki (75g) Sposob przygotowania:
o Czosnek - 1i1/3 zabka (79) Filet z kurczaka umy¢ i wtozyé do garnka. Marchew,
o Kalafior - 1i .1/4 porc;ji (2509) pietruszke i seler obrac¢ oraz zetrze¢ na tarce z grubymi
* Marchew - 2i1/4 sztuki (100g) oczkami. Kalafior umy¢ i podzielié na mate rézyczki.
e Ocet cydrowy - 5 tyzek (30ml) Papryke oczyscié z gniazda nasiennego i pokroi¢ w
* Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) matg kostke, cebule réwniez posieka¢ w mata
* Pietruszka, korzefi - 1/4 sztuki (20g) kosteczke. Wszystkie warzywa wiozy¢ do garnka. Zalaé
* Pietruszka, liscie - 3 1/3 fyzeczki (20g) warzywa i kurczaka zimng woda (okoto 750 ml) tak, aby
o Pieprz czamny - 1 szczypta (1.9) przykryé wszystkie produkty w garnku. Dodaé réwniez
o Sgler.korzenlowy - 1/3 sztuki (100g) przecisniety przez praske zabek czosnku. Gotowac 30
o Sol biata - 1 szczypta (19) . ) minut, nastepnie dodaé zielong pietruszke (zostawié
o Lis¢ lubczyku, suszony - 2i1/2 sztuki (Sg) troche do przybrania) oraz lubczyk. Gotowaé kolejne 15

minut. Wyja¢ zielong pietruszke. Dodaé ocet jabtkowy,
s0l i pierz do smaku. Jesli zupa okaze sie zbyt stodka
lub mdta mozna dodac wiecej octu.

3 12 00 Obiad (E: 706kcal, B 0.: 30.42g, T: 15.66g, W o.: 124.16g)
Suréwka z biatej kapusty (E: 172kcal, B 0.: 6.56g, T: 1.83g, W 0.: 36.25g) 1 porcja
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Szpitalna Dieta

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

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

* Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g) Marchew i kapuste zetrzeé na tarce, pietruszke

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

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

* Por - 1/4 sztuki (359) cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawié solg, pieprzem i

* :'}ipl;.z ;:zar1ny -1 sztczzft? (19) odrobing cukru i doktadnie wymieszaé.

o S0l biata - 1 szczypta (1g

o Kukurydza, konserwowa - 3 i 3/4 tyzki (75g)

e Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru - przepis na 4 porcje (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 1 porcja
0.53g, W 0.: 16.299)

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

« Miéd pszczeli - 1/3 fyzki (8g) Sposob przygotowania:

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

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miéd.

Gulasz z soczewicy z cukinig i pieczarkami (E: 471kcal, B 0.: 22.34g, T: 13.3g, W 0.: 1 porcja
71.62g)

o '(sé)(;:;)ewwa czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki Sposcb przygotowania:

: gﬁ:)ubla.- t”.z. sztulfi1(5|)(Og) ka (35g) Cebule oraz czosnek obraé i pokroié. Pieczarki umy¢,

. C kgn'zy- lesa:nty ki (1r200m) alevg pokroi¢ na potowki. Do garnka wlaé oliwe z oliwek,

. Clzl Inl k-1 i2§3uz|bk (% ) nastepnie dodaé czosnek obraz cebule. Po chwili

. 0Ii3vsa : oliwek - 1 lqikaa (1ng) dorzuci¢ pieczarki oraz soczewice. Catos$¢ zala¢

« Pieczarka u rawnayéwieia - 6 sztuk (120g) $wiezymi, pokrojonymi pomidorami lub pomidorami z

« Pietruszk F L '2 lyzeczki (12g) g puszki. Delikatnie tyzka rozgnies¢ pomidory. Cukinie

. Plen:.l:lszr _ai '31(7: i K.Z?%o' ) g pokroi¢ w kostke i dodaé do pozostatych sktadnikéw.

. 00 Ido : s_z1u/3|* . gk' (1g) Catos¢ dusi¢ do momentu, az soczewica i cukinia beda

. P;E?;E:‘ viu:rzoosr:le(u 21 4ylzyzzzczlki (91’ 9 miekkie. W razie potrzeby mozna dolewa¢ nieco wody.

Na koniec dodaé oregano oraz stodka papryke.
Doprawi¢ do smaku. Podac na ciepto z posiekang natka
z pietruszki i Swiezym pieczywem.

3 16 30 Kolacja (E: 422kcal, B 0.: 24.92g, T: 16.85g, W 0.: 46.87g)

Chleb graham (E: 162kcal, B o.: 5.819, T: 1.199, W0.:34.090) 2i 1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) 172 plastra (5g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
Lekka satatka z warzywami i indykiem (E: 223kcal, B 0.: 18.82g, T: 11.53g, W 0.: 12.74q) 1 porcja
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Szpitalna Dieta

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

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

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g) Jajko ugotowaé na twardo. Obraé, pokroié z reszta
Pomidor - 1/2 sztuki (80g) warzyw. Cato$¢ wymieszaé z oliwg i przyprawic.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Szynka z indyka - 4 plastry (60g)
Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)
Satata zielona, licie - 2 liscie (10g)

> 18 00 Positek nocny (E: 75kcal, B 0.: 5.1g, T: 3g, W 0.: 7.05g)

Kefir, 2% tuszczu (E: 75kcal, B0.:5.19, T:3g, W0.:7.059) @ ] 2/3 szklanki (150ml)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2157 kcal  Biatko ogétem: 124.9 g
65.469 Weglowodany ogétem: =~~~ 297.3 ¢
26.229 Fruktoza: =~~~ 26.27 g
20959 Laktoza: =~~~ 7.04¢
66.119 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20.77¢

Séd: 3540.24 mg
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Szpitalna Dieta

11.11.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 552kcal, B 0.: 17.18g, T: 26.22g, W o.: 66.26g)

Chleb graham (E: 243kcal, B0.:8.729, T: 1.790,) W 0: 51.140) oo 311/2 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T:8.250, W 0.1 0.070) | oo 1 plaster (109)
Frankfurterki (E: 174kcal, B 0.: 6.169, T: 15469, W 0.:2.59) | oo 2 sztuki (60g)
Papryka czerwona (E: 32%kcal, Bo.: 1.39, T: 0.5, W0.:6.60) o 1/3 sztuki (100g)
Ogérek (E: 7keal, B o.: 0.359, T: 0.05g, W .. 1.45g) 4 sZUUKI (50g)
Satata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58g) 18 SZUUKI (20g)
Kawa zhozowa, w proszku (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W o.: 3.929) e M2 Hy2Ki (50)
» 10:00 Sniadanie (E: 85kcal, B 0.: 0.68g, T: 0.68g, W 0.: 20.57g)
Jabtko (E: 85kcal, B 0.: 0.689, T: 0.68g, W0.:20.579) o 1 sztuka (170g)
» 12:00 Zupa (E: 234kcal, B 0.: 9.3g, T: 7.04g, W o.: 38.14g)

Zupa krem z cukinii i kalafiora z grzankami (E: 234kcal, B 0.: 9.3g, T: 7.04g, W o.: 38.14g) 1 porcja

e Cebula - 1/4 sztuki (259) e . .

e Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g) Sposob przygotowania:

* Cukinia - 1/7 sztuki (759) Warzywa obraé i pokroié, wrzucié¢ do wrzgtku i gotowaé

o Kalafior - 1/2 porcji (1009) pod przykryciem ok. 25 minut do momentu, kiedy stana

* Marchew - 2/3 sztuki (30g) sie miekkie. Do ugotowanych warzyw dodaé mleko,

* Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (Sml) oliwe z oliwek i zmiksowaé. Doprawi¢ solg, kurkuma i

° P?pryka chili - 1/ 8 sztuki (19)_ chili, ponownie zmiksowaé. Gotowa zupe podawacé z

* Pietruszka, korzefi - 1/3 sztuki (30g) przygotowanymi samodzielnie grzankami z chleba.

o Pietruszka, liscie - 1i2/3 tyzeczki (10g)

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

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Mieko spozywcze, 1.5% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

> 12 00 Obiad (E: 714kcal, B 0.: 46.48g, T: 18.17g, W 0.: 101.59g)

Kurczal)( duszony z sosem ziotowo-jogurtowym (E: 479kcal, B o.: 38.4g, T: 15.81g, W o.: 1 porcja
49.05g
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Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 6 i 1/4 tyzki (125g)
Kasza gryczana - 1/2 woreczka (45g)

Marchew - 2 sztuki (90g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

Estragon, suszony - 1/5 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Szpitalna Dieta

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g) Sposéb przygotowania:

Kasze gryczang ugotowac wedtug przepisu na
opakowaniu. Marchewki obra¢ i ugotowa¢ do
miekkosci. Kurczaka umyé, osuszy¢ i pokroi¢ w kostke.
Przygotowa¢ sos z jogurtu naturalnego, zio6t, pieprzu i
soli. Kurczaka pola¢ sosem i odstawi¢ do lodéwki na
minimum 30 minut. Na patelni rozgrzac oliwe z oliwek i
dusi¢ kurczaka wraz z sosem jogurtowym pod
przykryciem. Gotowe danie podawacé z ugotowana
kasza gryczang i gotowang marchewka.

Surowka z bhiatej kapusty (E: 172kcal, B 0.: 6.56g, T: 1.83g, W 0.: 36.25g) 1 porcja
e Cukier - 1/4 tyzki (3g) 6 p -
e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1i 1/4 tyzki (259) Sposob przygotowania:
* Kapusta biata - 1/8 sztuki (125g) Marchew i kapuste zetrze¢ na tarce, pietruszke
* Marchew - 1/2 sztuki (23g) posieka, por pokroié w drobna kostke, kukurydze
* Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g) odsaczyé. Wszystko wymieszaé, dodaé tyzke soku z
* Por - 1/4 sztuki (35) cytryny oraz jogurt naturalny. Doprawi¢ solg, pieprzem i
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) odrobing cukru i doktadnie wymieszaé.
e SOl biata - 1 szczypta (1g)
¢ Kukurydza, konserwowa - 3 i 3/4 tyzki (75g)
o Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.29g) 1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyzej.

» 16:30 Kolacja (E: 406kcal, B o0.: 24.4g, T: 15.37g, W 0.: 46.69g)

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.: 5.819,T:1.199, Wo0.:34.09) . 2i 1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) @ @ 1/2 plastra (Sg)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.:1.39, T:0.59, Wo.:6.69) )] 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0. 0.25g, T:0g, Wo.:0g) . 1 szklanka (250ml)
Pasta twarogowo-jajeczna z porem (E: 175kcal, B 0.: 17g, T: 9.55g, W 0.: 5.96q) 1 porcja

o Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g) e p -
e Por - 1/5 sztuki (30g) Sposob przygotowania:

o Kminek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

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

o Smietana kwasna - 1/3 tyzki (10ml)

Ser ugnie$¢ widelcem. Jaja ugotowac na twardo, a
nastepnie pokroi¢ w kostke i wymiesza¢ doktadnie
sktadniki. Nastepnie doda¢ smietane, posiekany por,
doda¢ pieprz, sél, kminek i wymieszaé¢ dokladnie.

3 18 00 Positek nocny (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W o.: 7.65g)
Serek homogenizowany, naturalny (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.65) 10 tyzeczek (150g)
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Wartosci odzywcze

@ Szpitalna Dieta

2162 kcal  Biatko ogotem: 109.44 g
77.98g Weglowodany ogotem: 280.99
19.069 Fruktoza: . 25.079
20139 Laktoza: 12.23¢g
53.89 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.17¢g

3748.4 mg
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Szpitalna Dieta

12.11.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 462kcal, B 0.: 17.05g, T: 12.74g, W o.: 76.56)

Chleb graham (E: 243kcal, B 0.:8.720, T: 1.799, W 0. 51.140) @ e 3 1/2 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.:0.079, T: 8.259, W 0.1 0.070) | | @ e 1 plaster (10g)
Pasta z) czerwonej soczewicy i suszonych pomidorow (E: 93kcal, B 0.: 5.81g, T: 2g, W o.: 1 porcja
14.65g

o (s;(;:;)ewica czerwona, nasiona suche - 1/8 szklanki Spos6b przygotowania:

e Czosnek - 1/3 zabka (2g) . . L ,
 Pietruszka, licie - 1/3 lyzeczki (2g) Soczewice doktadnie optukaé na sitku i zala¢ szklanka

« Pomid o leiu - 1 1/3 plast wody. Gotowac, az wchionie catg wode. Wszystkie
(100r3|) ofy suszone ha stonct, W oleju - 1 11/2 piastra sktadniki wtozy¢ do miseczki i zmiksowaé na paste.
Doprawi¢ do smaku. Posypac pietruszka.

Papryka czerwona (E: 32kcal, B o.:1.39, T:0.50, W0.:6.69) e 1/3 sztuki (100g)

Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 213 SZ8UKI (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T:0g, Wo.:0) 1 szklanka (250ml)
» 10:00 Sniadanie (E: 100kcal, B o0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.49)

Kefir, 2% ttuszczu (E: 100kcal, B0.:6.89, T: 49, W0.:9.49) | @ ) 3/4 szklanki (200ml)
» 12:00 Zupa (E: 282kcal, B 0.: 10.47g, T: 12.54g, W o.: 34.94g)

%nga“l;r)em z pieczonego kalafiora i ciecierzycy (E: 282kcal, B 0.: 10.47g, T: 12.54g, W o.: 1 porcja

32



Zapiekane nalesniki po meksykarsku (E: 493kcal, B 0.: 26.33g, T: 20.09g, W o.: 52.23q)

Sposob przygotowania:

Suréwka z pora, pomidoréw i papryki (E: 187kcal, B 0.: 5.26g, T: 11.14g, W 0.: 20.09g)

Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml)
Czosnek - 1 zabek (5g)

Kalafior - 3/4 porcji (176g)

Oliwa z oliwek - 3/4 tyzki (8ml)

Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana, 12% tluszczu - 1 lyzka (18g)
Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (54g)
Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/5 puszki (48g)

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Nagrzac piekarnik do 200°C. Blaszke wylozy¢ papierem
do pieczenia. W duzej misce wymieszac¢ razem rézyczki
kalafiora, ciecierzyce, 3 tyzki oliwy z oliwek i kmin
rzymski, sol i papryke. Zawarto$¢ miski przetozyé na
blaszke i dodaé czosnek (nie trzeba go kroié, zostawic
cate zabki). Piec w nagrzanym piekarniku przez 30
minut, mieszajac w potowie czasu. Wyciggnaé z
piekarnika i odstawi¢, mozna odtozy¢ z 1/2 szklanki do
dekoracji. Pozostatg jedng tyzke oliwy z oliwek rozgrzaé
w garnku na sredni ogniu. Doda¢ pokrojone w kostke
ziemniaki i pieprz, gotowacé przez okoto 2 minuty czesto
mieszajac. Dodaé bulion warzywny i zwigkszy¢ ogien w
celu doprowadzenia mieszaniny do wrzenia. Po
zagotowaniu zmniejszy¢ ogien i gotowac bez
przykrycia az ziemniaki beda bardzo miekkie, okoto
15-20 minut. Zdja¢ garnek z ognia. Wmieszaé
pieczonego kalafiora z ciecierzyca. Zmiksowa¢ zupe na
gtadko. Dodaé¢ $mietane i tymianek. Doprawi¢ solg i
pieprzem wedle uznania. Nalozy¢ zupe do miseczek.
Podawac¢ od razu. Przechowywaé w lodéwce w
szczelnie zamknietym pojemniku przez 2-3 dni.

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (17g)

Maka pszenna, typ 500 - 3 i 1/3 tyzki (40g)
Bulion warzywny - 1/6 szklanki (40ml)

Cebula - 1/6 sztuki (17g)

Czosnek - 1/3 zabka (2g)

Czosnek, granulowany - 1/3 tyzeczki (1g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 1/3 tyzeczki (59)
Mieso mielone, wieprzowe z szynki - 1/3 szklanki (53g)
Olej rzepakowy - 2/3 tyzki (7ml)

Oliwa z oliwek - 1/3 tyzki (3ml)

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

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Ser gouda, ttusty - 1/3 plastra (8g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kukurydza, konserwowa - 1 2/3 tyzki (33g)

Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana
woda - 1/6 szklanki (279)

Mleko 2% ttuszczu - 1/4 szklanki (67ml)
Passata - 1/6 szklanki (40g)
Papryka stodka, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)

1 porcja

Jajka zmiksowa¢ z solg, maka, mlekiem i wodg (200
ml). Doda¢ tyzke oleju i wymieszaé. Nalesniki smazy¢
na rozgrzanej patelni bez dodatkowego ttuszczu.

Na patelni na reszcie oleju podsmazy¢ cebulke z
czosnkiem. Doda¢ mieso i dusi¢ razem 7 minut.
Doprawi¢ papryka, oregano i kurkumg i dolaé bulion.
Dusi¢ 10 minut. Doda¢ fasole i kukurydze. Catosé¢
doprawi¢ solg i pieprzem oraz wymieszac.

Na oliwie podgrzaé passate z oregano i czosnkiem
granulowanym. Doprawic solg i pieprzem. Na nalesniki
wyktada¢ farsz i zawija¢ je. Na wierzch pola¢ sos i
posypac¢ ser. Piec 15 minut w 180 stopniach.

1 porcja
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Szpitalna Dieta

e Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) e . -
e Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:
» Pomidor - 1 sztuka (160g) Papryke i pora posiekaé. Pomidora pokroié¢ w plasterki.
. Ppr - 3/4 sztuki (110g) Wszystkie warzywa wymieszac ze sobg i doda¢ oliwe.
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Przyprawié solg i pieprzem.
o S0l biata - 1 szczypta (1g)
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.29g) 1 porcja
Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyzej.
» 16:30 Kolacja (E: 322kcal, B 0.: 16.6g, T: 12.49g, W o.: 38.669)
Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, T: 1.19g, W 0.: 34.09g) 2i 1/3 kromki (70g)

3 18 00 Positek nocny (E: 150kcal, B o.: 8.41g, T: 5.33g, W 0.: 18.82g)
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Kanapki z makrelg i kiszonym ogérkiem (E: 150kcal, B o.: 8.41g, T: 5.33g, W 0.: 18.82q) 1 porcja

e Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g) -~ . -

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

o Ogorki kiszone - 2/3 sztuki (40g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2059 keal Biatko ogétem: 92.44¢
Thuszez: e 78.86g Weglowodany ogotem: =~~~ 266.99 ¢
Glukoza: o 1459 Fruktoza: 16.15g
Sacharoza: = . 6.01g Laktoza: =~ o 12.34 ¢
Blonnik pokarmowy: . 47.879 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 40.04 g
Sod: 3762.73 mg
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Szpitalna Dieta

13.11.2026 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (E: 559kcal, B 0.: 26.39g, T: 16.32g, W o.: 83.18g)

Chleb graham (E: 243kcal, Bo.:8.729, T: 1.799, W0.: 51.149) oo 311/2 kromki (105)
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.:0.07, T: 8.25G, W02 0.070) ..o 1 plaster (10g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.39, T: 0.5, W0.:6.69) e 1/3 sztuki (100g)
Rzodkiewka (E: 8kcal, Bo.: 0.459, T:0.099, Wo.: 1.980) e 3 sztuki (459)
Pasta z burakow i twarogu - przepis na 2 porcje (E: 183kcal, B 0.: 15.55¢g, T: 5.56g, W o.: 1 porcja
19.47)

e Burak - 2 i 3/4 sztuki (300g) 6 p -

e Chrzan - 1 tyzeczka (10g) Sposob przygotowania:

* Czosnek - 1 zabek (Sg) Buraki zawinaé w folie aluminiowa i piec w piekarniku

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) nagrzanym do 180 stopniach przez okoto 2 godziny

* Pietruszka, licie - 4 tyzeczki (24g) (musza by¢ miekkie). Ewentualnie mozna je ugotowaé.

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Zostawié do ostygniecia. Buraki obraé ze skorki,

* Ser twarogowy chudy - 4 plastry (120g) pokroié na éwiartki i wiozy¢ do wysokiej miski, dodaé

o Sol biata - 1 szczypta (1g) twardg, obrany zabek czosnku, olej, chrzan i wszystko

zblenderowa¢ na gtadka mase. Doprawi¢ do smaku
solg i pieprzem oraz doda¢ natke pietruszki.

Kawa zbozowa, w proszku (E: 18kcal, B 0. 0.39, T: 0.13g, W o.: 3.929) e M2 12K (50)
» 10:00 Sniadanie (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.3g, W 0.: 14.7g)
Grejpfrut (E: 60kcal, B 0.: 0.9, T: 0.3g, W 0.: 14.7) . 218 S7UUKI (1509)
» 12:00 Zupa (E: 173kcal, B 0.: 6.66g, T: 4.43g, W o.: 30.5g)
Zupa pieczarkowa (E: 173kcal, B 0.: 6.66g, T: 4.43g, W o.: 30.5g) 1 porcja
e Cebula - 1/4 sztuki (259) e . -
« Marchew - 1/5 sztuki (10g) Sposob przygotowania:
* Pieczarka uprawna, $wieza - 2.i 1/2 sztuki (50g) Pieczarki oczy$¢ i pokroi¢ w éwiartki, przysmazyé je na
* Pietruszka, korzeri - 1/4 sztuki (20g) odrobinie masta, przetozyé do miseczki. Marchew,
* P.u’aEruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (39) pietruszke, seler pokroié¢ w drobna kosteczke. Cebule
* Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) posiekaé, ziemniaki obraé i pokroi¢ w gruba kostke. W
o Seler korzemgwy - 1/5 sztuki (63g) garnku o grubym dnie podgrzaé masto, dodaé cebule,
* Smietana, 18% tuszczu - 1/2 tyzki (13g) liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone
* Ziemniaki, wezesne - 1 sztuka (100g) warzywa. Cato$¢ zalaé bulionem. Gotowaé okoto 20
* Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml) minut, po tym czasie dodaé pieczarki i gotowaé okoto
* Masto ekstra-1/8 plastra (19) 15 minut. Odlaé cze$é bulionu, wymieszaé ze $mietang
* Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g) i dolaé do zupy. Podawaé z natka pietruszki.

3 12 00 Obiad (E: 557kcal, B o.: 38.48g, T: 7.86g, W 0.: 93.35¢)
Kotlety rybne podawane z warzywami (E: 208kcal, B 0.: 24.62g, T: 4.83g, W 0.: 18.22q) 1 porcja
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e Jaja kurze cate - 2/3 sztuki (339) e . -

o Brokuly - 1/8 sztuki (33g) Spos6b przygotowania:

* Kajzerki - 1/3 sztuki (20g) Do zmielonej ryby dodaé jajko, koperek, potowe

* Kalafior - 1/6 porcji (33g) namoczonej butki, doprawié solg i czarnym pieprzem

* Koper ogrodowy - 1/4 tyzeczki (1g) mielonym, a nastepnie wyrobi¢ mase (w razie potrzeby

* Marchew - 2/3 sztuki (30g) doda¢ jeszcze troche namoczonej butki). Uformowaé

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1) kotlety rybne. Piec w temperaturze 180 stopni, przez

* Sol biata - 1 szczypta (1g) 30-35 minut. Podawaé z ugotowanym brokutem,

* Mintaj, $wiezy - 3/4 porcji (100g) kalafiorem i marchewka w plastrach.
Kasza bulgur (E: 171kcal, B o.: 6.15g, T: 0.67g, W 0.: 37.94g) 1/2 woreczka (50g)
Suréwka z kapusty pekinskiej, ogorka zielonego i pora (E: 115kcal, B 0.: 6.19g, T: 1.83g, W 1 porcja
0.:20.9g)

e Cebula - 1/4 sztuki (259) e p -

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/4 tyzki (459) Spos6b przygotowania:

. KaQusta pekinska - 2 liscie (100g) Kapuste optukaé i poszatkowac. Por pokroi¢ w cienkie

e Ogorek - 1/2 sz.tukl (90g) krazki, cebule posiekaé, ogérka zetrzeé na tarce z

* Por - 1/3 sztuki (50g) duzymi oczkami i wycisnaé wode. Wszystkie warzywa

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) wymieszaé, dodaé kukurydze konserwowa, potaczyé z

* Sol biata - 1 szczypta (1g) o jogurtem naturalnym, doprawi¢ solg i biatym pieprzem.

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

Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.299) 1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyze;j.

» 16:30 Kolacja (E: 342kcal, B 0.: 19.08g, T: 10.97g, W o.: 45.58¢)

Chleb graham (E: 162kcal, B o.: 5.819, T: 1199, W0.:34.090) o 2i 1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.049, T: 4.13g, W 0.1 0.04G) @ 1/2 plastra (5g)
Pomidor (E: 19kcal, B o.: 0.99, T: 0.2, W o.: 4.19) e, 213 SZRUKT (100g)
Safata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58¢) e 1/8 SZUUK (209)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T:0g, Wo.:0) =~~~ 1 szklanka (250ml)
Pasta z cukini i twarogu (E: 121kcal, B 0.: 11.8g, T: 5.41g, W 0.: 6.779) 1 porcja

e Cukinia - 1/4 sztuki (150g) 6 < -

« Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (5ml) Sposob przygotowania:

* Ser twarogowy, chudy - 1i2/3 plastra (50g) Umyé cukinie i pokroié w drobng kostke, gotowaé w

* Sol biata - 1 szczypta (1g) - niewielkiej ilosci wody na $rednim ogniu okoto 5-10

* Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g) minut, az cukinia zmieknie. Przetozyé ugotowang

cukinie do blendera, doda¢ twardg, oliwe, sél i drobno
posiekany koperek, zmiksowac na gtadkg paste.

3 18 00 Positek nocny (E: 93kcal, B 0.: 10g, T: 5g, W o.: 2g)
Serek wiejski (E: 93kcal, B 0.: 10g, T: 5g, W o.: 2g) 5 tyzek (100g)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1784 kcal Biatko ogotem: 101.51g
Tuszez: 44.88g Weglowodany ogotem: 269.31¢g
Glukoza: 16.329 Fruktoza: . 16.559
Sacharoza: 25.53¢ Laktoza: 544
Bfonnik pokarmowy: 54.65g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 1759
Sad: 3718.01 mg
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14.11.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 540kcal, B o.: 33.69¢, T: 20.78g, W o.: 58.69)
Chleb graham (E: 243kcal, B o.: 8.72g, T: 1.79g, W 0.: 51.14g)

> 10 00 Sniadanie (E: 204kcal, B o.: 8. 51g, T: 4.75g, W o.: 33.53g)
Koktajl jabtkowy z mietg (E: 204kcal, B 0.: 8.51g, T: 4.75g, W o.: 33.53g)

o Jabtko - 1 sztuka (180g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g)
o Mieta pieprzowa, $wieza - 1 tyzeczka (5g)

o Mleko 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

miodem i listkami miety.

3 12 00 Zupa (E: 237kcal, B 0.: 7.9g, T: 7.04g, W 0.: 39.18g)

Zupa pomidorowa z ciecierzycg - przepis na 4 porcje (E: 237kcal, B 0.: 7.9g, T: 7.04g, W o.:

Sposadb przygotowania:

Do garnka wla¢ oliwe i zeszkli¢ na niej cebule, dodaé
czosnek i pozostate warzywa pokrojone w kostke (bez
cieciorki i pomidorow). Catos¢ zala¢ wodg i gotowac
warzywa do miekkosci. Do zupy doda¢ cieciorke z
puszki oraz pomidory. Cato$¢ doprawi¢ sola, pieprzem,
suszong bazylia. Gotowa¢ calo$¢ jeszcze 5 minut.
Podawac¢ z natka pietruszki.

39.18¢)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

e Czosnek - 1 zabek (59)

o Marchew - 4 i 1/3 sztuki (200g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)
Pomidory krojone bez skoérki w soku pomidorowym,
puszka - 1 szklanka (240g)

e Por - 3/4 sztuki (100g)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)
Ziemniaki, pézne - 3 sztuki (270g)
Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 3/4 puszki (200g)

3 12 00 Obiad (E: 516kcal, B o.: 30.54g, T: 14.54g, W 0.: 72.94g)
Kasza jeczmienna, peczak (E: 136kcal, B 0.: 3.36g, T: 0.8g, W 0.: 29.96q)

Sposadb przygotowania:

Jabtka obraé, oczysci¢ z gniazd nasiennych, pokroi¢ w
mate kawalki. Jogurt i mleko zmiksowa¢ z owocami,

Szpitalna Dieta

3i1/2 kromki (105g)
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1 porcja
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Suréwka z kapusty pekinskiej z selerem naciowym (E: 106kcal, B o.: 3.23g, T: 5.79g, W o.: 1 porcja

12.55q)

e Szczypiorek - 1i2/3 tyzki (8g)

o Jabtko - 1/4 sztuki (45g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)
o Kapusta pekiriska - 2 liscie (100g)

e Olej Iniany - 1/2 tyzki (5ml)

o Pietruszka, liscie - 2 i 1/2 tyzeczki (15g)

o Seler naciowy, todyga - 1 sztuka (45g)

Sposdb przygotowania:

Kapuste pokroi¢ na kawatki. Posiekac¢ szczypior i
pietruszke. Seler pokroi¢ w cienkie plasterki. Jabtko
zetrze¢. Wszystkie sktadniki wymieszac ze sobg i
doprawi¢ do smaku.

Bitki z indyka w marchewce (E: 211kcal, B 0.: 22.43g, T: 7.42g, W 0.: 14.14g) 1 porcja

e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)

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

o Maka pszenna biata, uniwersalna - 3/4 tyzki (10g)
o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Smietanka kremowa, 30% tluszczu - 2 lyzki (20g)

Sposadb przygotowania:

Mieso oczyszczone i umyte poporcjowac na plastry,
doprawi¢ pieprzem i ziotami. Przetozy¢ do szczelnie
zamykanego pojemnika i wstawi¢ na kilka godzin do
lodowki. Marchew obraé, umy¢ i pokroi¢ w kostke. Bitki
obsmazy¢ na suchej patelni, a nastepnie przetozy¢ do
garnka z gotujacym sie bulionem warzywnym, dodaé
marchewke. Doprawi¢ do smaku ziotami, solg i
zawiesing z maki i Smietanka w celu uzyskania
konsystencji sosu. Na koniec gotowania doda¢ drobno
posiekang natke pietruszki.

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

0.53g, Wo.: 16.299g)
e Maliny - 4i 1/4 garsci (300g)

o Midd pszczeli - 1/3 tyzki (8g)
e Truskawki - 2 szklanki (300g)

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.
30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.

> 16 30 Kolacja (E: 370kcal, B 0.: 15.29¢g, T: 17.97g, W 0.: 40.01g)

Chleb graham (E: 162kcal, B 0.: 5.81g, T: 1.19g, W o.: 34.09g)

3 18:00 Positek nocny (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W o.: 9.3g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.39)
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 1957 keal Biatko ogotem: 102.38 g
Tuszez: 68.08g Weglowodany ogétem: =~ 253.56 g
Glukoza: 13.369 Fruktoza: . 21.58 g
Sacharoza: 14389 Laktoza: 14.04¢
Bfonnik pokarmowy: 43.33g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24.98 g
Sad: 2368.69 mg
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15.11.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 480kcal, B o.: 27.3g, T: 15.87g, W o.: 62.35g)

Chleb graham (E: 243kcal, B 0. 8.729, T: 1.79G, W 0.2 5T.149) 311/2 kromki (1059)
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 oliwa. Odstawié¢ do

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

przyprawami.
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.:0.07, T: 8.25G, W02 0.07) ..o 1 plaster (10g)
Szynka kanapkowa (E: 40kcal, B o.: 6.69, T: 1.289, W o.: 0.569) e 21213 plastra (40g)
Ogorek (E: 7keal, B 0.: 0.35g, T: 0.059, W 0.: 1.45¢) e 14 820K (509)
Rzodkiewka (E: Skeal, Bo.: 0.39, T:0.06g, Wo.:1.329) e 2 sztuki (30g)
Satata (E: Skcal, B o.: 0.289, T: 0.049, W 0.: 0.58¢) e[ 8 820K (209)
Herbata czama, napar bez cukr (E: Okeal, Bo.: 025, T:0g, Wo:0g) 1 szklanka (250ml)
» 10:00 Sniadanie (E: 134kcal, B 0.: 6.75g, T: 0.89g, W o.: 26.83g)

Pieczone jabtko z nadzieniem z twarozku (E: 134kcal, B 0.: 6.75¢, T: 0.89g, W 0.: 26.839) 1 porcja

e Jabtko - 1 sztuka (180g) e . .

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

* Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (29) Jabtka przekroié na pét i wydrazyé. Do twarogu dodaé

* Ser twarogowy chudy - 1 plaster (30g) miéd, zurawine, pokrojone kawatki jabtka i cynamon,

doktadnie wymiesza¢. Jabtka nadziaé przygotowanym
farszem twarogowym, posypaé cynamonem i owingé
folig aluminiowg. Zapieka¢ w temperaturze 180 stopni
przez okoto 30 minut.

> 12 00 Zupa (E: 344kcal, B 0.: 20.85g, T: 11.04g, W o.: 43.45g)

Rosot z ryzem (E: 344kcal, B 0.: 20.85¢g, T: 11.04g, W o.: 43.45q) 1 porcja
 Noga (udo) kurczaka - 2/3 sztuki (96g -~ . .
o Marchew - 1/2 sztuki (24g) 0% Sposéb przygotowania:
* Pietruszka, korzefi - 1/4 sztuki (20g) Wiaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié
* 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. Dodaé ziele angielskie i
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) li$¢ laurowy, a nastepnie sél i pieprz do smaku. Po
* Ryz brazowy - 1/4 szklanki (43g) wrzuceniu warzyw zostawié rosét 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)
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» 12:00 Obiad (E: 575kcal, B 0.: 35.33¢g, T: 8.63g, W 0.: 97.42¢)
Indyk po chirisku z ryzem (E: 399kcal, B 0.: 32.9g, T: 2.59g, W o.: 64.47g) 1 porcja

e Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 1/4 sztuki (1259) e . -
o Marchew - 2 sztuki (90g) Sposob przygotowania:
* Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g) Indyka pokroi¢ i poddusié. Ryz ugotowagé. Papryke i
o Pieczarka uprawna, $wieza - 5 sztuk (100g) pieczarki pokroié. Marchew zetrze¢ na tarce. Warzywa
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) dusi¢ do migkkosci, w razie potrzeby dodac wode.
* Sol biata - 3 szczypty (3g) Kiedy warzywa beda miekkie dodaé indyka i ryz.
 Ryz basmati - 1/3 szklanki (60g)
Suréwka z marchewki (E: 113kcal, B 0.: 0.91g, T: 5.51g, W 0.: 16.66q) 1 porcja
e Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml) e p -
« Jabiko - 2/3 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:
* Marchew - 1 sztuka (50_9) Marchew i jabtko obraé, zetrzeé na tarce. Cato$é
* Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) wymiesza¢, dodajac sok z cytryny oraz tyzke oleju
rzepakowego.
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.29g) 1 porcja

Ta potrawa powinna by¢ juz gotowa. Przepis znajdziesz wyzej.

» 16:30 Kolacja (E: 500kcal, B 0.: 17.92g, T: 16.15g, W 0.: 78.15g)

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.: 5,819, T:1.199, W 0::34.090) oo 211/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.049, T: 4,13, W0.:0.040) oo 1/2 plastra (59)
Papryka czerwona (E: 32kcal, B 0.:1.39, T: 0.5, W0.:6.60) oo 1/3 sztuki (100g)
Pasta z ciecierzycy (E: 269kcal, B 0.: 10.52g, T: 10.33g, W o.: 37.42g) 1 porcja

e Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) 6 p -

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

* Papryka, w proszku - 1/4 fyzeczki (1) Ciecierzyce moczy¢ w wodzie przez dobe, nastepnie

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

o Sokzcytryny -2 fyzki (12ml) angielskie i gotowaé na matym ogniu przez godzine,

o Ziele angielskie, mielone - 2/3 tyzeczki (2g) odcedzié. Ugotowang ciecierzyce przesypac 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 bez cukru (E: Okcal, B0.:0.259, T:0g, Wo.:09) e 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.39) 71 1/2 tyzki (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2123 kcal Biatko ogétem: 114.6 g
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Wartosci odzywcze

Tuszez: 55.58g Weglowodany ogotem: 317.59
Glukoza: 17499 Fruktoza: 27.59
Sacharoza: 16.31g Laktoza: =~~~ . 7.374g
Blonnik pokarmowy: 55.63g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 17.56
Sod: 3119.51 mg
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Wykorzystane produkty

Szpitalna Dieta

Zakres dat: 2026-11-02 / 2026-11-03 / 2026-11-04 / 2026-11-05 / 2026-11-06 / 2026-11-07 / 2026-11-08 / 2026-11-09 / 2026-11-10 / 2026-11-
11/2026-11-12 / 2026-11-13 / 2026-11-14 / 2026-11-15

. Czosnek 589 (11i2/3
Produkty zbhozowe zabka)
i Dynia 300g (1/3 sztuki)
g::kg tart: 10% (§19/58 szl;lalzljg Fasola biata, w puszce 50g (2 1/2 tyzki)
€b graham g (krolmki) Fasola czerwona, konserwowa, 245¢ (1i1/3
Chieb 2vini 350 (1 kromk odsaczona, optukana woda szklanki)
Chleb ?Vt"! , 3 59 ( : k’°mka) Groch tuskany, potowki 50g (1/4 szklanki)
€b zytni jasny g (1 kromka) Groszek konserwowy 30g (2 tyzki)
Chleb zytni razowy 630g (18 kromek) Kalafior 959q (4 i 3/4
Kajzerki 209 (1/3 sztuki) porcii)
Kasza bulgur 1509 (11 ?(/2 Kapusta biata 410g (1/5 sztuki)
K 1 4‘;’“?0,2 172) Kapusta pekiriska 300g (6 lisci)
asza gryczana w%r(eclzka) Koncentrat pomidorowy 30% 78? (5i1 I{L;
. yzeczki
Kasza jaglana wg:)egcg(g; Koper ogrodowy 129 (3 tyzeczki)
Kasza jeczmienna, peczak 40g (1/3  Koper, Swiezy 3g (3/4 tyzeczki)
woreczka) Korzen imbiru, surowy 239 (1/4 sztuki)
Makaron petnoziarnisty 40g (1/3 szklanki) ~ Kukurydza, konserwowa 323g(16i1/4
Maka pszenna biata, uniwersalna 10g (3/4 tyzki) tyzki)
Maka pszenna, typ 500 40g (3i1/3tyzki)  Marchew 1305g (29 sztuki)
Otreby pszenne 4g (11yzka)  090rek 520g (szz;l?lfs
P*a_tk' owsiane 10g (1 iyzka.) Ogorek kwaszony 1809 (3 sztuki)
Ryz paraboliczny 90g (1/2 szklanki) Ogérki kiszone 80g (111/3
Ryz basmati 1209 (2/3 sztuki)
Rv3 biat 1302(:('3'11';'2) Papryka chili 1g (1/8 sztuki)
yz biaty szk?a(nki) Papryka chili, suszona 1g (1/8 sztuki)
Ryz brazowy 48g (1/4 szklanki) ~ Papryka czerwona 2405g (1s?ziu1lfi2)
Papryka zé6tta 509 (1/4 sztuki)
Warzywa Passata 85g (1/3 szklanki)
Baklazan 63g (1/4 sztuki) Pieczarka uprawna, $wieza 4509 (28221111 I{|2)
Batat 2309 (1 sztukg) Pietruszka, korzen 410g(5i1/4
Brokuly 589 (1/8 sztuki) sztuki)
Burak 3009 (213/4  pietruszka, liscie 1529 (25i1/3
sztuki) lyzeczki)
Cebula 6349 (6 sztuk)  pomidor 1995g (11 3/4
Cebula czerwona 509 (1/2 sztuki) sztuki)
Cebula dymka 109 (1/2 sztuki)  Pomidory krojone bez skérki w soku 240g (1 szklanka)
Chrzan 15g (1i1 /2 pomidorowym, puszka
tyzeczki) Pomidory suszone w oleju 51g(7i1/4
Ciecierzyca bez zalewy, puszka 248g (1 puszka) plastra)
Ciecierzyca, sucha 45g (3tyzki)  Pomidory w puszce 100g (1/3

Cukinia 438g (3/4 sztuki) szklanki)
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Por 9189 (6i2/3
sztuki)

Przecier pomidorowy 8g (1/2 tyzki)
Rzodkiewka 315¢ (21 sztuki)
Salata 1809 (3/4 sztuki)
Salata zielona, liscie 25¢g (5 lisci)
Seler korzeniowy 580g (1i3/4
sztuki)

Seler naciowy 12g (1/8 sztuki)
Seler naciowy, todyga 45g (1 sztuka)
Soczewica czerwona, nasiona suche 155¢g (3/4
szklanki)

Soczewica, nasiona suche 15¢g (1/8 szklanki)
Szczypiorek 36g (7 i 1/4 tyzki)
Szpinak 20g (3/4 garsci)
Ziemniaki, péZne 7479 (8i1/3
sztuki)

Ziemniaki, Srednie 3609 (4 sztuki)

Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

100g (1 sztuka)

Grani, twarozek 100g (5 tyzek)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu 13809 (69 tyzki)
Kefir, 2% tluszczu 700ml (3 szklanki)
Mleko 2% ttuszczu 267ml (1i1/4
szklanki)
Mieko spozywcze, 1,5% tluszczu 50ml (1/5
szklanki)
Ser gouda 784 (3 plastry)
Ser kanapkowy, Smietankowy 90g (4 i 1/2 tyzki)
Ser mozzarella w kulce 1259 (6i1/4
plastra)
Ser parmezan, tarty 10g (1 1/4 tyzki)
Ser twarogowy, chudy 360g (12 plastréw)
Ser twarogowy, potttusty 160g (5i1/3
plastra)
Serek homogenizowany, naturalny 450g (30
lyzeczek)
Serek $mietankowy, naturalny 509 (2 tyzki)
Serek wiejski 700g (35 tyzki)
Serek wiejski, lekki 100g (5 tyzek)
Sery topione w tréjkatnych 509 (2 sztuki)
opakowaniach
Smietana 12% tluszczu 36g (2 tyzki)
Smietana 18% tluszczu 139 (1/2 tyzki)
Smietanka kremowa, 30% ttuszczu 20g (2 tyzki)
Smietana kwasna 10ml (1/3 tyzki)

Szpitalna Dieta

Mieso i jaja

Boczek wedzony, bez kosci 5g (1/2 plastra)
Frankfurterki 60g (2 sztuki)
Jaja gotowane 1009 (2 sztuki)
Jaja kurze, cate 238g(4i2/3

sztuki)
Mieso mielone, wieprzowe z szynki 1539 (1 szklanka)
Mieso z piersi indyka, bez skory 3259 (3i1/4

sztuki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 410g (2 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skéry 300g (3 sztuki)

1464 (1 sztuka)
30g (1 1/2 tyzki)
235¢ (15 2/3

Noga (udo) kurczaka
Pasztet podlaski z kurczaka
Szynka kanapkowa

plastra)
Szynka wieprzowa 180g (9 plastrow)
Szynka wieprzowa, gotowana 20g (1 plaster)
Szynka z indyka 60g (4 plastry)
Wieprzowina, schab surowy bez 100g (1/3 porcji)

kosci

Oleje i tluszcze

Masto ekstra 2269 (22i2/3

plastra
5ml (1/2 tyzki

)

Olej Iniany )
55ml (5 1/2 tyzki)
)

)

Olej rzepakowy
Olej rzepakowy, ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier
Midd pszczeli

Ryby i owoce morza

5ml (1/2 tyzki
180ml (18 tyzek

9g (3/4 tyzki)
35q (1 1/3 tyzki)

Makrela, wedzona 80g (2/3 sztuki)
Mintaj, Swiezy 1009 (3/4 porcji)
Miruna, filet 1509 (1/3 sztuki)
Tunczyk w sosie wlasnym 83g (2 i 3/4 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Dynia, pestki, tuskane
Grejpfrut

43g (4 1/3 tyzki)
300g (1i1/4
sztuki)
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Jabtko
Maliny

Nasiona stonecznika, tuskane
Sliwki
Truskawki

Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Kawa zbozowa, w proszku
Sok z cytryny
Woda

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza
Bulion rosotowy

Bulion warzywny

Cynamon, mielony

Czosnek, granulowany
Estragon, suszony

Gatka muszkatotowa, mielona
Kmin rzymski, suszony
Kminek, suszony

Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony

Lis¢ lubczyku, suszony
Majeranek, suszony
Majonez

Mieta pieprzowa, $wieza
Ocet cydrowy

Oregano, suszone

Papryka chili, w proszku

Papryka stodka, mielona
Papryka, w proszku

Papryka wedzona
Pieprz czarny

Sél biata

Szafran, w proszku

9759 (5i 1/3
sztuki)

12009 (17 1/4
garsci)

8g (3/4 tyzki)
220g (4 sztuki)

1200g (8
szklanek)

6250ml (26
szklanki)

15g (1 1/2 tyzki)
27ml (4 i 1/2 tyzki)
60ml (1/4
szklanki)

5g (5 tyzeczek)
6g (2 garscie)
1175ml (4 3/4
szklanki)

740ml (3 szklanki)
39 (3/4 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/5 tyzeczki)
29 (2 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
2g (2/3 tyzeczki)
89 (2 tyzeczki)
13g(6i1/2
sztuki)

59 (2 1/2 sztuki)
2g (2/3 tyzeczki)
159 (2/3 tyzki)
10g (2 tyzeczki)
30ml (5 tyzek)
5g(1i2/3
tyzeczki)

6g (1i1/2
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
13g(3i1/4
lyzeczki)

1g (1/4 tyzeczki)
42g (42 szczypty)
49g (49 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)

Tymianek, suszony
Tymianek, Swiezy
Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

Dania gotowe

Wiloszczyzna krojona w paski

Szpitalna Dieta

3g (1 tyzeczka)
5g (2/3 tyzeczki)
89 (2i2/3
lyzeczki)

39 (3 szczypty)

2709 (2i 2/3
szklanki)

46



	JADŁOSPIS
	02.11.2026 - 15.11.2026

	08:00 Śniadanie (E: 509kcal, B o.: 33.7g, T: 15.39g, W o.: 64.13g)
	10:00 Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W o.: 9.3g)
	12:00 Zupa (E: 260kcal, B o.: 13.89g, T: 3.7g, W o.: 45.83g)
	12:00 Obiad (E: 623kcal, B o.: 40.36g, T: 8.77g, W o.: 101.36g)
	16:30 Kolacja (E: 346kcal, B o.: 17.61g, T: 12.15g, W o.: 45.44g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W o.: 6.2g)
	08:00 Śniadanie (E: 471kcal, B o.: 19.35g, T: 19.67g, W o.: 59.59g)
	10:00 Śniadanie (E: 60kcal, B o.: 0.9g, T: 0.3g, W o.: 14.7g)
	12:00 Zupa (E: 203kcal, B o.: 6.23g, T: 1.28g, W o.: 41.38g)
	12:00 Obiad (E: 727kcal, B o.: 35.11g, T: 19.05g, W o.: 116g)
	16:30 Kolacja (E: 274kcal, B o.: 15.69g, T: 7.42g, W o.: 39.39g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 124kcal, B o.: 6.99g, T: 3.1g, W o.: 17.98g)
	08:00 Śniadanie (E: 459kcal, B o.: 17.7g, T: 18.28g, W o.: 61.51g)
	10:00 Śniadanie (E: 163kcal, B o.: 5.5g, T: 9.46g, W o.: 15.3g)
	12:00 Zupa (E: 202kcal, B o.: 6.32g, T: 6.7g, W o.: 36.11g)
	12:00 Obiad (E: 697kcal, B o.: 40.74g, T: 29.74g, W o.: 75.99g)
	16:30 Kolacja (E: 352kcal, B o.: 21.74g, T: 9.92g, W o.: 49.27g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W o.: 9.4g)
	08:00 Śniadanie (E: 530kcal, B o.: 29.51g, T: 21.24g, W o.: 60.38g)
	10:00 Śniadanie (E: 204kcal, B o.: 8.51g, T: 4.75g, W o.: 33.53g)
	12:00 Zupa (E: 284kcal, B o.: 14.93g, T: 2.46g, W o.: 53.78g)
	12:00 Obiad (E: 604kcal, B o.: 29.43g, T: 22.43g, W o.: 76.34g)
	16:30 Kolacja (E: 353kcal, B o.: 23.71g, T: 7.43g, W o.: 53.45g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 93kcal, B o.: 10g, T: 5g, W o.: 2g)
	08:00 Śniadanie (E: 549kcal, B o.: 29.5g, T: 21.33g, W o.: 65.66g)
	10:00 Śniadanie (E: 60kcal, B o.: 0.48g, T: 0.48g, W o.: 14.52g)
	12:00 Zupa (E: 190kcal, B o.: 12.59g, T: 5.89g, W o.: 26.89g)
	12:00 Obiad (E: 650kcal, B o.: 33.24g, T: 22.36g, W o.: 87.29g)
	16:30 Kolacja (E: 367kcal, B o.: 16.79g, T: 16.49g, W o.: 41.5g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W o.: 7.65g)
	08:00 Śniadanie (E: 493kcal, B o.: 27.13g, T: 16.26g, W o.: 63.87g)
	10:00 Śniadanie (E: 75kcal, B o.: 5.1g, T: 3g, W o.: 7.05g)
	12:00 Zupa (E: 194kcal, B o.: 8.47g, T: 7.77g, W o.: 24.29g)
	12:00 Obiad (E: 947kcal, B o.: 84.18g, T: 34.93g, W o.: 82.39g)
	16:30 Kolacja (E: 361kcal, B o.: 25.08g, T: 13.99g, W o.: 36.21g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 195kcal, B o.: 7.07g, T: 5.39g, W o.: 29.55g)
	08:00 Śniadanie (E: 586kcal, B o.: 15.38g, T: 23.6g, W o.: 86.98g)
	10:00 Śniadanie (E: 89kcal, B o.: 4.66g, T: 2.18g, W o.: 13.22g)
	12:00 Zupa (E: 249kcal, B o.: 15.01g, T: 6.49g, W o.: 33.97g)
	12:00 Obiad (E: 712kcal, B o.: 37.61g, T: 31.11g, W o.: 81.5g)
	16:30 Kolacja (E: 354kcal, B o.: 18.92g, T: 13.22g, W o.: 43.37g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 93kcal, B o.: 10g, T: 5g, W o.: 2g)
	08:00 Śniadanie (E: 357kcal, B o.: 10.69g, T: 10.59g, W o.: 59.26g)
	10:00 Śniadanie (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W o.: 7.65g)
	12:00 Zupa (E: 185kcal, B o.: 5.22g, T: 6.09g, W o.: 31.69g)
	12:00 Obiad (E: 797kcal, B o.: 28.42g, T: 26.83g, W o.: 122.03g)
	16:30 Kolacja (E: 471kcal, B o.: 32.03g, T: 10.56g, W o.: 66.77g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 283kcal, B o.: 7.34g, T: 12.22g, W o.: 38.86g)
	08:00 Śniadanie (E: 489kcal, B o.: 18.47g, T: 21.14g, W o.: 60.67g)
	10:00 Śniadanie (E: 122kcal, B o.: 10.36g, T: 5.18g, W o.: 9.02g)
	12:00 Zupa (E: 343kcal, B o.: 35.63g, T: 3.63g, W o.: 49.53g)
	12:00 Obiad (E: 706kcal, B o.: 30.42g, T: 15.66g, W o.: 124.16g)
	16:30 Kolacja (E: 422kcal, B o.: 24.92g, T: 16.85g, W o.: 46.87g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 75kcal, B o.: 5.1g, T: 3g, W o.: 7.05g)
	08:00 Śniadanie (E: 552kcal, B o.: 17.18g, T: 26.22g, W o.: 66.26g)
	10:00 Śniadanie (E: 85kcal, B o.: 0.68g, T: 0.68g, W o.: 20.57g)
	12:00 Zupa (E: 234kcal, B o.: 9.3g, T: 7.04g, W o.: 38.14g)
	12:00 Obiad (E: 714kcal, B o.: 46.48g, T: 18.17g, W o.: 101.59g)
	16:30 Kolacja (E: 406kcal, B o.: 24.4g, T: 15.37g, W o.: 46.69g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W o.: 7.65g)
	08:00 Śniadanie (E: 462kcal, B o.: 17.05g, T: 12.74g, W o.: 76.56g)
	10:00 Śniadanie (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W o.: 9.4g)
	12:00 Zupa (E: 282kcal, B o.: 10.47g, T: 12.54g, W o.: 34.94g)
	12:00 Obiad (E: 743kcal, B o.: 33.11g, T: 31.76g, W o.: 88.61g)
	16:30 Kolacja (E: 322kcal, B o.: 16.6g, T: 12.49g, W o.: 38.66g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 150kcal, B o.: 8.41g, T: 5.33g, W o.: 18.82g)
	08:00 Śniadanie (E: 559kcal, B o.: 26.39g, T: 16.32g, W o.: 83.18g)
	10:00 Śniadanie (E: 60kcal, B o.: 0.9g, T: 0.3g, W o.: 14.7g)
	12:00 Zupa (E: 173kcal, B o.: 6.66g, T: 4.43g, W o.: 30.5g)
	12:00 Obiad (E: 557kcal, B o.: 38.48g, T: 7.86g, W o.: 93.35g)
	16:30 Kolacja (E: 342kcal, B o.: 19.08g, T: 10.97g, W o.: 45.58g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 93kcal, B o.: 10g, T: 5g, W o.: 2g)
	08:00 Śniadanie (E: 540kcal, B o.: 33.69g, T: 20.78g, W o.: 58.6g)
	10:00 Śniadanie (E: 204kcal, B o.: 8.51g, T: 4.75g, W o.: 33.53g)
	12:00 Zupa (E: 237kcal, B o.: 7.9g, T: 7.04g, W o.: 39.18g)
	12:00 Obiad (E: 516kcal, B o.: 30.54g, T: 14.54g, W o.: 72.94g)
	16:30 Kolacja (E: 370kcal, B o.: 15.29g, T: 17.97g, W o.: 40.01g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W o.: 9.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 480kcal, B o.: 27.3g, T: 15.87g, W o.: 62.35g)
	10:00 Śniadanie (E: 134kcal, B o.: 6.75g, T: 0.89g, W o.: 26.83g)
	12:00 Zupa (E: 344kcal, B o.: 20.85g, T: 11.04g, W o.: 43.45g)
	12:00 Obiad (E: 575kcal, B o.: 35.33g, T: 8.63g, W o.: 97.42g)
	16:30 Kolacja (E: 500kcal, B o.: 17.92g, T: 16.15g, W o.: 78.15g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W o.: 9.3g)
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