pro

JADLOSPIS

Szpitalna Dieta

13.07.2026 - 26.07.2026



poniedziatek (2026-07-13) wtorek (2026-07-14) $roda (2026-07-15) czwartek (2026-07-16) piatek (2026-07-17) sobota (2026-07-18) niedziela (2026-07-19)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Pomidor Salata Salata Salata Pomidor Salata Pomidor
Lekka pasta twarogowa  Serek wiejski Pomidor Pomidor Salata Pomidor Ser mozzarella w kulce
Herbata czarna, naparz ~ Dzem truskawkowy, Serek $mietankowy, Kanapki z pastg z Pasta z makrelg i Satatka z rzodkiewka i Szynka kanapkowa
cukrem niskostodzony naturalny pieczonej dyni i twarogu  twarozkiem jajkiem Herbata czarna, napar z
Herbata czarna, naparz ~ Szynka kanapkowa Herbata czarna, naparz ~ Herbata czarna, naparz =~ Kawa zbozowa, w cukrem
cukrem Herbata czarna, naparz  cukrem cukrem proszku
cukrem
12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa
Zupa krem z pietruszkii  Zupa ziemniaczana z Zupa koperkowa Zupa warzywna z fasolkg  Zupa marchwiowa Zupa krem z biatych Rosé6t z kury
marchewki z makaronem  szynka i indykiem warzyw
12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad
Kompot z wisni, z cukrem Kompot z jabtek, z Kompot z jabtek, z Kompot z wisni, z cukrem Kompot z wisni, z cukrem Kompot z wisni, z cukrem Kompot z wi$ni, z cukrem
Kluski $laskie z sosem cukrem cukrem Kurczak pieczony z Suréwka z marchewki Pieczone roladki z Suréwka z marchewki
potrawkowym Lekka potrawka z Suréwka z marchewki ziemniakami, marchewka Mintaj na fasolce kurczaka z warzywami Udka pieczone z dynig i
kurczaka i warzywami Pieczone placuszki i pietruszka szparagowej ziemniakami
Suréwka z marchewki warzywne z twarozkiem
16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja 16:30 Kolacja
Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Pomidor Szynka kanapkowa Pomidor Satatka z serka Lekka satatka z Lekka satatka z Pomidor
Herbata czarna, naparz ~ Ser twarogowy, péttlusty  Herbata czarna, naparz ~ wiejskiego i warzyw warzywami i tuiczykiem  warzywami i indykiem Serek wiejski
cukrem Pomidor cukrem Herbata czarna, naparz ~ Herbata czarna, naparz ~ Herbata czarna, naparz ~ Szynka wieprzowa
Jaja gotowane Herbata czarna, naparz  Pasztet podlaski z cukrem cukrem cukrem Herbata czarna, napar z
Serek $mietankowy, cukrem kurczaka cukrem
naturalny
18:00 Positek nocny 18:00 Positek nocny 18:00 Positek nocny 18:00 Positek nocny 18:00 Positek nocny 18:00 Positek nocny 18:00 Positek nocny
Jogurt naturalny, 2% Koktajl borowkowy na Wafle ryzowe Kanapka z ogérkowym Jogurt jagodowy, 1.5% Wafle ryzowe Serek twarogowy,
ttuszczu kefirze twarozkiem tluszczu homogenizowany,
waniliowy

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl



poniedziatek (2026-07-20) wtorek (2026-07-21) sroda (2026-07-22) czwartek (2026-07-23) piatek (2026-07-24) sobota (2026-07-25) niedziela (2026-07-26)
08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie 08:00 Sniadanie

Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Pomidor Salata Pomidor Salata Pomidor Pomidor Rzodkiewka
Satata Pomidor Salata Pomidor Pasta z makreli, biatego  Satata Salata
Pasta z marchewki Serek wiejski Serek $mietankowy, Pasztet podlaski z sera i jajka Satatka jarzynowa Paréwki z kurczaka
Ser twarogowy, chudy Herbata czarna, naparz  naturalny kurczaka Herbata czarna, naparz =~ Kawa zbozowa, w Herbata czarna, napar z
Herbata czarna, naparz  cukrem Szynka wieprzowa Szynka kanapkowa cukrem proszku cukrem
cukrem Kawa zbozowa, w Herbata czarna, napar z

proszku cukrem
Zupa pomidorowa z Delikatna zupa krem z Zupa krem pomidorowo-  Zupa krem z cukinii i Zupa jarzynowa z Zupa kalafiorowa Rosét z ryzem
ryzem selera marchewkowa z jogurtem kalafiora z grzankami ziemniakami

naturalnym
Gotowane klopsiki Lekkostrawne pyzy z Kotlety jajeczne z Pulpety z indyka w sosie  Miruna z suréwka i Kasza jaglana z Lekkostrawne gotabki
drobiowe w sosie migsem z rosotu i ziemniakami i mizerig dyniowym z ryzem ziemniakami warzywami i gotowanym  bez zawijania, w sosie
koperkowym z suréwka z marchewki Kompot z jabtek, z Kompot z jabtek, z Kompot truskawkowo- miesem drobiowym pomidorowym
marchewka Kompot z wi$ni, z cukrem cukrem cukrem malinowy bez cukru Buraczki lekkostrawne Kompot z wi$ni, z cukrem
Kasza jaglana Kompot z jabtek, z
Kompot z wisni, z cukrem cukrem

Surdwka z marchewki

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

Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny Chleb pszenny

Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra

Szynka kanapkowa Lekka satatka z Satatka z serkiem Pomidor Ser mozzarella w kulce Satatka z grillowana Satatka ziemniaczana z
Pomidor warzywami i indykiem wiejskim, szynka i Serek $mietankowy, Pomidor cukinig i kurczakiem jajkiem i koperkiem

Ser kanapkowy, Herbata czarna, naparz ~ warzywami naturalny Herbata czarna, naparz ~ Herbata czarna, naparz ~ Herbata czarna, napar z
$mietankowy cukrem Herbata czarna, naparz ~ Szynka kanapkowa cukrem cukrem cukrem

Herbata czarna, napar z cukrem Herbata czarna, napar z

cukrem cukrem

Kanapki z makrelg i Koktajl Jogurt jagodowy, 1.5% Serek wiejski Serek wiejski Kanapka z szynka Wafle ryzowe
marchewka tluszczu

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl



pro Szpitalna Dieta

13.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 485kcal, B 0.: 21.51g, T: 10.64g, W o.: 78.75g)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B0.: 8,939, T: 1:476,) W 0.2 57:020) ..o 411/4 kromki (1059)
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)
Lekka pasta twarogowa (E: 70kcal, B 0.: 11.36g, T: 0.72g, W o0.: 5.069) 1 porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) e . -

 Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15g) Spos6b przygotowania:

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Ser zmiksowaé na gtadka mase z jogurtem. Dodaé

* Rzodkiewka - 2 sztuki (30g) pokrojong w kostke rzodkiewke i posiekany

* Ser twarogowy chudy - 11 2/3 plastra (50g) szczypiorek. Cato$é wymieszaé i doprawié solg oraz

e S6l biata - 1 szczypta (1g) pieprzem.
Herbata czarna, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.:0.259, T:0g, Wo.:12.59) 1 szklanka (250ml)

» 12:00 Zupa (E: 269kcal, B 0.: 17.59¢g, T: 6.39g, W o.: 37.54g)

Zupa krem z pietruszki i marchewki z makaronem - przepis na 2 porcje (E: 269kcal, B o.: 1 porcja
17.59g, T: 6.39g, W o.: 37.54g)

e Migso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g) 6 . .-

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) Sposob przygotowania:

* Makaron, penne - 1 szklanka (70g) Wszystkie warzywa obraé i przeptukaé pod biezaca

* Marchew - 2 sztuki (90g) woda. Nastepnie selera, marchewki i pietruszki pokroié¢

* Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) w kostke. Wtozyé je do garnka razem z olejem, miesem,

o Pietruszka, korzeri - 1 sztuka (80g) zalaé woda i dodac ziela angielskie i liscie laurowe.

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Gotowaé pod przykryciem az do miekkosci warzyw i

o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g) miesa, okoto 20 minut. Po ugotowaniu wyja¢ ziela i

liscie oraz migso. Zupe doprawi¢ i zblendowa¢ ja na
krem. Doda¢ jogurt i kawatki miesa. Podawac z
ugotowanym makaronem.

> 12 00 Obiad (E: 742kcal, B o.: 27.5g, T: 17.68g, W 0.: 120.31g)
Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.25g, W o.: 46.759) 1 szklanka (250ml)

Kluski $laskie z sosem potrawkowym (E: 552kcal, B 0.: 26.75g, T: 17.43g, W o.: 73.569) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 3



pro Szpitalna Dieta

e Jaja kurze, cate - 1/6 sztuki (9g) e . .

o Maka pszenna, typ 550 - 1/3 tyzki (4g) Sposdb przygotowania:

* Maka ziemniaczana - 1 2/3 tyzki (429) Ziemniaki oczysci¢, obrac, ugotowa¢, odcedzi i

. 0!91 rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) przecisnac przez praske. Odstawi¢ do ostudzenia.

o Pieprz czarny - 1 szczypta (19) Przeci$niete i odparowane ziemniaki przetozy¢ do

e Sol biata - 1 szczypta (19) ) ) miski, wykroic 1/4 catosci i odtozyc. W puste miejsce

) quszczyzna krojona w paski .- 2/3 szklanki (58g) wsypaé make ziemniaczana tak, aby pokryta cata

. B.ullon.ro§o!owy - 172 §zklank| (1?0m|) dziure. Nastepnie nalezy dodaé jajko, s6l oraz odtozone
* Ziemniaki, $rednie - 1 i 3/4 sztuki (167g) wczesniej ziemniaki. Wszystko wyrobi¢ na gtadkie

. Eg:gjzia(lg'7g)leso ze skorg, gotowane i duszone - 1/3 ciasto i uformowaé z niego kule (mozna podsypaé

maka ziemniaczang). Z ciasta odrywac mate kawatki i
formowac kulki, a palcem robi¢ mate wgtebienia. Kluski
odktadaé na bok. Do duzego garnka wla¢ wode, dodaé
sol. Do gotujacej wody wrzucié¢ potowe klusek,
zmniejszajac w tym czasie ogien. Kluski powinny sie
gotowaé na matym ogniu przez okoto 10 minut. Od
czasu do czasu nalezy wszystko delikatnie
przemieszaé. Za pomoca tyzki cedzakowej wyciggnaé
gotowe kluski. To samo powtdrzy¢ z drugg potowa
klusek.

Wloszczyzne i mieso ugotowaé. Na patelni rozgrzaé
olej, zmniejszy¢ ogien i wsypac 2 czubate tyzki maki
pszennej i szybko miesza¢ za pomoca drewnianej tyzki
tak, aby nie powstaty grudki. Po uzyskaniu gtadkiej,
pienigcej sie masy wlaé od razu 2,5 szklanki bulionu.
Wszystko delikatnie miesza¢ do momentu powstania
sosu. Do sosu nalezy wrzuci¢ drobno pokrojone,
ugotowane warzywa i mieso oraz sol i pieprz. Kluski
podawac z przygotowanym sosem.

> 16 30 Kolacja (E: 475kcal, B 0.: 20.84g, T: 19.41g, W 0.: 56.11g)

Chleb pszenny (E: 181kcal, B o.: 5.959,T: 0.98g, Wo0.:38.019) ... 2i 3/4 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) @ @ 1/2 plastra (Sg)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 213 s27tUKI (1000)
Herbata czara, napar z cukrem (E: S0kcal, B 0.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5) 1 szklanka (250ml)
Jaja gotowane (E: 140kcal, B 0.: 12.59, T: 9.7, W 0.:0.69) e 2 sztuki (100g)
Serek Smietankowy, naturalny (E: 48kcal, B o.: 1.2g, T: 4.4g, W o.: 0.869) e 314 1y2Ki (200)
» 18:00 Positek nocny (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.2g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.2g) 5 tyzek (100g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2031 kcal Biatko ogétem: 91.74 ¢
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pro

Wartosci odzywcze

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

@ Szpitalna Dieta

56.129 Weglowodany ogétem: 298.91¢g
7999 Fruktoza: =~ 7.769
72739 Llaktoza: 6.54 g
22.7g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.38¢

2353.43 mg
5



pro Szpitalna Dieta

14.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 538kcal, B 0.: 19.62g, T: 14.82g, W o.: 83.51g)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B 0.: 8.939, T: 1,470, W0.:57.029) . oo 41 1/4 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B0.: 0.07g, T: 8.259, W0.:0.070) . oo 1 plaster (10g)
Safata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58¢) cememmenmnmnennne | 8 SELUK (200)
Serek wiejski (E: 93kcal, B0.: 100, T: 50, W0-120) | | e 5 tyzek (100g)
Dzem truskawkowy, niskostodzony (E: 46kcal, Bo.: 0.099, T: 0.06g, Wo.: 11.34g)  ~ ~ 2lyzeczki (30g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.: 0.259, T: 0g, Wo.:12.5) . 1 szklanka (250ml)
» 12:00 Zupa (E: 241kcal, B 0.: 6.22g, T: 5.69g, W 0.: 42.759)

Zupa ziemniaczana z szynka (E: 241kcal, B 0.: 6.22g, T: 5.69g, W 0.: 42.75g) 1 porcja

e Bulion warzywny - 1/2 szklanki (125ml) 6 . .

o Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml) Spos6b przygotowania:

o P',eP’.Z czarny - 1 szczypta (19) Szynke pokroi¢ w kostke i podsmazy¢ na oleju.

* Sol biata - 1 szczypta (1g) Ziemniaki obraé i pokroi¢ w kostke. Do garnka wlaé

* Szynka gotowana z indyka - 1 plaster (13g) wode (500 ml), doda¢ ziemniaki, bulion warzywny.

o Smietana 18% tuszczu - 1/2 tyzki (13g) Gotowaé 20 minut. Dodaé $mietane, przyprawy,

* Ziemniaki, pozne - 2 1/4 sztuki (200g) zblendowag. Przed podaniem posypaé szynka.

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

> 12 00 Obiad (E: 785kcal, B 0.: 41.51g, T: 21.35g, W 0.: 112.579)

Kompot z jabtek, z cukrem (E: 145kcal, B 0.: 0.5g, T: 0.25g, W o.: 36.759) 1 szklanka (250ml)
Lekka potrawka z kurczaka i warzywami (E: 527kcal, B 0.: 40.09g, T: 15.59g, W 0.: 58.96q) 1 porcja
e Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 3/4 sztuki (150g) 6 . -
e Brokuly - 1/8 sztuki (60g) Sposob przygotowania:
e Cukinia - 1/6 sztuki (110g) Piers optukac i osuszy¢, pokroi¢ w paski lub duza
* Marchew - 1 sztuka (50g) kostke. Przyprawié i obsmazyé na oleju. Warzywa
* Olej rzepakowy - 1i1/3 fyzki (13ml) optukaé. Marchewke pokroi¢ w pétkrazki i wrzucié do
* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) szerokiego garnka. Podlaé woda, tak aby zakrywata
» Oregano, suszone - 1/3 yzeczki (1g) warzywa. Przykryé i dusi¢ na matym ogniu. Nastepnie
* Ryz basmati - 1/3 szklanki (60g) dodaé pokrojong cukinie, papryke oraz por pokrojony w
* SOl biata - 1 szczypta (1g) krazki. Na koniec rézyczki brokutowe. Dusi¢ wraz z
przyprawami pod przykryciem okoto 15 minut.
Nastepnie dodaé podsmazonego kurczaka i mieszac z
warzywami. Mozna doprawi¢ solg i pieprzem. Podawaé
zryzem.
Suréwka z marchewki (E: 113kcal, B 0.: 0.92g, T: 5.51g, W 0.: 16.86q) 1 porcja
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pro Szpitalna Dieta

o Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml) e . .

« Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

* Marchew - 1 sztuka (50g) Marchew i jabtko obraé, zetrzeé na tarce. Cato$é
* Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz tyzke oleju

rzepakowego.

3 16 30 Kolacja (E: 343kcal, B 0.: 15.83¢g, T: 7.21g, W 0.: 55.81¢)

Chleb pszenny (E: 181kcal, Bo.: 5.959,T: 0.989, Wo.:38.019) ... 2i 3/4 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: 0.94g, Wo.:0.749) ... 2/3 plastra (20g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 213 s27tUKI (1000)
Herbata czara, napar z cukrem (E: S0kcal, B 0.:0.250, T: 00, W 0.2 12:50) ..o 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 203kcal, B 0.: 9.37g, T: 5.3g, W 0.: 31g)
Koktajl boréwkowy na kefirze (E: 203kcal, B 0.: 9.37g, T: 5.3g, W 0.: 31g) 1 porcja
: gzrr]:vr\:l;;:{I;z;llj::ﬁgsk?)surowa - 1 gar$é (50g) Sposob przygotowania:
* Kefir, 2% tluszczu - 1 szklanka (250ml) Kefir zblendowaé z boréwkami, bananem.

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2110keal Biatko ogdtem: .. 92559
Thuszez: o 54.379 Weglowodany ogétem: 325.64 ¢
Glukoza: o 14219 Fruktoza: o 20.18 g
Sacharoza: ..o 68.349 laktoza: . .o 11439
Bonnik pokarmowy: 24.99 Kwasy tluszczowe nasycone og6tem: 18.96 ¢
Sod: 2072.55 mg
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pro Szpitalna Dieta

15.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 559kcal, B o.: 20.26g, T: 20.2g, W o.: 76.62g)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B 0.:8.939, T: 1.47G, W0.: 57.020) ¢ e 4i 1/4 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.: 0.07g, T:8.250, W0.:0.070) eeeoeessesssssoesssssomnssnsone 1 plaster (10g)
Safata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58g) e 15 SZ0KI (209)
Pomidor (E: 19%kcal, B o.: 0.99, T: 0.2, W 0.: 4.1g) e 2. SZUKI (1009)
Serek Smietankowy, naturalny (E: 96kcal, B 0.:2.49,T: 8.8, W0.:1.729) e 112/3 tyzki (40g)
Szynka kanapkowa (E: 45kcal, B0.:7.439, T: 1449, W0.:0.630) e 3 plastry (45g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.259, T:0g, Wo.:12.5g) . 1 szklanka (250ml)
» 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)

3 12 00 Obiad (E: 682kcal, B 0.: 31.34g, T: 16.96g, W o.: 107.82g)

Kompot z jabtek, z cukrem (E: 145kcal, B 0.: 0.59, T: 0.259, Wo.:36.759) . 1 szklanka (250ml)
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 . .
o Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:
* Marchew - 1 sztuka (50g) Marchew i jabtko obraé, zetrzeé na tarce. Cato$é
* Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz lyzke oleju
rzepakowego.
Pieczone placuszki warzywne z twarozkiem - przepis na 2 porcje (E: 424kcal, B 0.: 29.92g, 1 porcja

T:11.2g, W 0.: 54.21g)
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pro Szpitalna Dieta

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

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/2 tyzki (50g) Sposdb przygotowania:

* Koper ogrodowy - 5 tyzeczek (20g) Marchew, ziemniaki i pietruszke obra¢ i zetrzeé na tarce
* Marchew - 2 sztuki (95g) o drobnych oczkach. Odcisnaé z nich nadmiar wody. W
i 0!91 rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) misce wymieszac warzywa z maka, jajkiem, olejem,

* Pieprz czarny - 1 §zczypta (1.9) solg oraz pieprzem. Uformowac¢ niewielkie placuszki.
o Ser twarogowy, pottiusty - 6 i 2/3 plastra (200g) Blache wylozy¢ papierem do pieczenia. Utozy¢

* Sol biata - 1 szczypta (1g) placuszki i piec w temp. 180 stopni przez 20-25 minut,
* Pietruszka - 1 sztuka (75) az sie zarumienia (w potowie pieczenia obrécié je na

e Ziemniaki - 2 i 3/4 sztuki (260g) druga strone).

o Maka pszenna petnoziarnista - 3 i 1/3 tyzki (50g)

W misce wymiesza¢ twardg z jogurtem i posiekanym
koperkiem. Placuszki podawa¢ z twarozkiem.

3 16 30 Kolacja (E: 368kcal, B 0.: 10.29g, T: 12.06g, W o.: 56.45g)

Chleb pszenny (E: 181kcal, Bo.: 5.959,T: 0.989, Wo.:38.019) ... 2i 3/4 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) @ 172 plastra (5g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 23 s27UKT (1000)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
Pasztet podlaski z kurczaka (E: 81kcal, B 0.: 3.15g, T: 6.75g, W o.: 1.89) 2 1/4 tyzki (459)

» 18:00 Positek nocny (E: 166kcal, B 0.: 4g, T: 2g, W o.: 33.069)
Wafle ryzowe (E: 166kcal, B o.: 4g, T: 2g, W o.: 33.06g) 4 sztuki (40g)

e Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: =~ 2010 kcal  Biatko ogotem: 70.28 g
Tuszez: 61.99 9 Weglowodany ogétem: 305.98 g
Glukoza: 9.28¢9 Fruktoza: 15.73g
Sacharoza: 59.58¢ Laktoza: 5819
Blonnik pokarmowy: 27.559g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 22.3¢
Sad: 2080.45 mg
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pro Szpitalna Dieta

16.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 573kcal, B 0.: 26.45g, T: 15.95g, W o.: 84.67g)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B o.:8.939, T: 1.479, W0.:57.029) oo 41174 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.079, T:8.25, W0.: 0.079) o e 1 plaster (10g)
Satata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58) e |8 SZUUKI (20g)
Pomidor (E: 19%kcal, B o.: 0.9, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 48 SZUUKI (100g)
Kanapki z past z pieczonej dyni i twarogu (E: 155kcal, B 0.: 16.02g, T: 5.99g, W 0.: 10.4g) 1 porcja

o Dynia - 1/8 sztuki (80g) e . -

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g) Spos6b przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) Rozgrzaé piekarnik do 190 stopni. Dynie obraé, usunaé

e Pietruszka, liscie - 1 Iyzeqzka (6g) pestki, pokroi¢ w kostke i utozy¢ na blaszce wytozonej

o Ser twarogowy, chudy - 2 1/3 plastra (70g) papierem do pieczenia. Skropi¢ oliwg i wstawi¢ do

o Sol biata - 1 szczypta (1g) piekarnika na okoto 20-25 minut, az zmieknie.

Upieczong dynie ostudzié, przetozy¢ do blendera,
dodac twardg, jogurt i szczypte soli. Calos¢ zmiksowaé
blenderem na gtadka, kremowg paste. Doprawié¢
posiekang natka pietruszki i delikatnie wymieszac.
Pieczywo lekko podgrzaé¢ w tosterze lub piekarniku i
posmarowac przygotowang pasta.

Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, W 0.: 12.5g) 1 szklanka (250ml)
» 12:00 Zupa (E: 198kcal, B 0.: 15.16g, T: 6.28g, W 0.: 25.65g)
Zupa warzywna z fasolka i indykiem - przepis na 2 porcje (E: 198kcal, B 0.: 15.16g, T: 1 porcja
6.28¢g,
W o0.: 25.65g)
e Poledwica z indyka - 10 plastréw (100g) 6 . .
« Kalafior - 1i1/2 porc;ji (300g) Spos6b przygotowania:
* Marchew - 21 1/4 sztuki (100g) W garnku zagotowaé wode (500 ml). Do wrzacej wody
* Oliwa z oliwek - 2/3 fyzki (6ml) wrzucié pokrojony seler, ziele angielskie, li§¢ laurowy,
o Pietruszka, liscie - 3i1/3 tyzeczki (20g) s6l i pieprz. Gotowaé pare minut, po czym dodaé
o LiS¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) marchew pokrojona w plastry, fasolke, kawatki indyka,
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) drobno posiekana natke pietruszki i tymianek. Na
* Tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (29) koncu dodaé kalafior i oliwe z oliwek. Zupe gotowag, az
o Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g) kalafior zmieknie.
e S0l biata - 2 szczypty (2g)
e Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)
e Fasolka szparagowa zétta - 1i2/3 garsci (140g)

3 12 00 Obiad (E: 519kcal, B 0.: 27.67g, T: 8.71g, W o.: 85.7g)
Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.25g, W o.: 46.759) 1 szklanka (250ml)
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pro

Kurczak pieczony z ziemniakami, marchewka i pietruszka (E: 329kcal, B 0.: 26.92g, T:

8.46g, W o.: 38.95¢)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Oliwa z oliwek - 2/3 tyzki (7ml)
Pietruszka, korzen - 2/3 sztuki (53g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziemniaki - 1 3/4 sztuki (167g)
Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

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

Szpitalna Dieta

1 porcja

Sposdb przygotowania:

Warzywa pokroi¢ w kostke i umiescic je w formie do
zapiekania. Doda¢ kurczaka podzielonego na mniejsze
kawatki. Wszystko polaé oliwg i wymieszaé z
przyprawami. Piec 30-40 minut w 180 stopniach.

3 16 30 Kolacja (E: 442kcal, B 0.: 22.78g, T: 12.92g, W 0.: 60.84g)

Chleb pszenny (E: 181kcal, B 0.: 5.95g, T: 0.98g, W o.: 38.01g)

Sa’ratka z serka wiejskiego i warzyw (E: 174kcal, B 0.: 16.54g, T: 7.81g, W 0.: 10.29g)

e Ogorek - 1/5 sztuki (40g)

¢ Pomidor - 2/3 sztuki (100g)
 Rzodkiewka - 1 sztuka (15g)

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

e Pieprz bialy - 2 szczypty (29)

1 porcja

Sposdb przygotowania:

Ogdrka obra¢ ze skorki. Serek wymieszac z
pokrojonymi warzywami.

3 18:00 Positek nocny (E: 166kcal, Bo.:10.36g, T: 4.14g, W 0.: 22.94g)

Kanapka z ogorkowym twarozkiem (E: 166kcal, B 0.: 10.36g, T: 4.14g, W 0.: 22.94q)

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

o Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

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

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Ser twarogowy, chudy - 1 plaster (30g)
o Koper, swiezy - 1 tyzeczka (49)

e Chleb pszenny - 1i 1/3 kromki (35g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Ogoérka obraé i zetrzeé. Ser rozdrobni¢ widelcem i
wymieszac z ogorkiem, oliwa, jogurtem i koperkiem.
Twarozkiem posmarowa¢ pieczywo.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1898 kcal Biatko ogotem: =~ ... 102.42 g
T..f.!!?.??.? ............................................................. 489 Weglowodany ogdtem: 279-89
GIUKOZA: .o 11.649 Fruktoza: o 11.059
Sacharoza: = o 74.299 Laktoza: 4479
Blonnik pokarmowy: 33.59 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 17.6 9
S0d: 3590.49 mg
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pro Szpitalna Dieta

17.07.2026 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 633kcal, B 0.: 31.8g, T: 21.22g, W o.: 81.35g)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B o.: 8.939, T: 1479, W 0.:57.029) oo 41174 kromki (105g)
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)
Satata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58g) 18 SZUUKI (20g)
Pasta z makrelg i twarozkiem (E: 215kcal, B 0.: 21.37g, T: 11.26g, W o.: 7.08g) 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (80g) e p -

o Makrela, wedzona - 1/3 sztuki (50g) Spos6b przygotowania:

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Do sera dodaé makrele, jogurt naturalny. Na koniec

o Ser twarogowy potttusty - 1i 1/3 plastra (40g) przyprawic solg i pieprzem. Cato$¢ wymieszaé.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 50kcal, B o.: 0.25q,T:0g, Wo.: 125g) 1 szklanka (250ml)

» 12:00 Zupa (E: 199kcal, B 0.: 4.36g, T: 11.07g, W o.: 25.22q)

Zupa marchwiowa (E: 199kcal, B 0.: 4.36g, T: 11.07g, W 0.: 25.22g) 1 porcja

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 tyzka (20g) 6 . .

o Marchew - 4 i 1/3 sztuki (200g) Spos6b przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Warzywa pokroi¢ w plastry i poddusié w niewielkiej

* Pietruszka, korzer - 2/3 sztuki (50g) ilosci wody (ok. 100 ml wody). Dodaé przyprawy i

¢ Kurkuma, mielona - 1/4 fyzeczki (1g) oliwe. Kiedy warzywa beda migkkie, dodaé 1/3 szklanki

* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) wody i zmiksowaé wszystkie sktadniki. Udekorowaé

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

3 12 00 Obiad (E: 693kcal, B 0.: 29.67g, T: 17g, W 0.: 110.84g)

Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, B o.: 0.75g, T: 0.25g, Wo.: 46.75) . 1 szklanka (250ml)
Suréwka z marchewki (E: 113kcal, B 0.: 0.92g, T: 5.51g, W 0.: 16.86q) 1 porcja
e Olej rzepakowy tloczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml) e < -
o Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
e Marchew - 1 sztuka (50g) Marchew i jabtko obraé, zetrzeé na tarce. Cato$é
o Sok z cytryny - 1tyzka (6ml) wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz tyzke oleju
rzepakowego.
Mintaj na fasolce szparagowej (E: 390kcal, B o.: 28g, T: 11.24g, W o.: 47.23g) 1 porcja
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pro Szpitalna Dieta

» Fasolka szparagowa, mrozona - 1/3 opakowania (130g) . -

* Mintaj, $wiezy - 1 porcji (130g) &) Sposob przygotowania:

* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Rybe umy¢, oproszyé sola i pieprzem, skropi¢ sokiem z
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1) cytryny i oliwa, potozy¢ na folii aluminiowej. Zawinaé i
* Sol biata - 1 szczypta (1g) wiozyé do piekarnika. Piec 15-20 minut w temperaturze
e Ziemniaki, pézne - 2 gztukl (180g) 200 stopni. Ziemniaki ugotowac, nastepnie

* Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml) przygotowac z nich purée. Podawaé z ugotowana

fasolka szparagowa.

3 16 30 Kolacja (E: 476kcal, B 0.: 26.49¢g, T: 16.05g, W 0.: 58.61g)

Chleb pszenny (E: 181kcal, B 0.:5.950, T: 0.98g, W0.:38.010) oo 2i 3/4 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.04g, T: 4.13g, W0.:0.049) ¢ e 1/2 plastra (5g)
Lekka satatka z warzywami i tuiczykiem (E: 208kcal, B 0.: 20.25g, T: 10.94g, W o.: 8.06g) 1 porcja
o Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g) 6 . -
o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
* Pomidor - 1/2 sztuki (80g) Jajka ugotowaé na twardo. Obra¢, pokroi¢ z reszta
* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) warzyw. Wymieszaé z satata, turiczykiem i oliwg,
e SOl biata - 1 szczypta (1g) przyprawic.
e Tunczyk w sosie wlasnym - 2 tyzki (60g)
o Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)
o Salata zielona, liscie - 2 liscie (10g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, B 0.: 0.259, T: 0g, Wo.:12.5g) . 1 szklanka (250m!)
» 18:00 Positek nocny (E: 95kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 13.2g)
Jogurt jagodowy, 1.5% thuszzu (E: 95keal, B o.: 5.559, T: 2259, W0.:13.2) 6 lyzek (1509)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna 2096 kcal Biatkoogétem: 97.874
67.599 Weglowodany ogétem: 289.22¢g
12699 Fruktoza: . 16.11g
81.29 Laktoza: 9379
29.59 Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 20.69 g
3962 mg
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pro Szpitalna Dieta

18.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 511kcal, B 0.: 17.38g, T: 20.03g, W o.: 68.41g)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B 0.:8.939, T: 1.479, W 0.:57.029) @ oo 4i1/4 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.: 0.07g, T: 8.259, W 0.:0.079) e 1 plaster (10g)
Satata (E: Skcal, B o.: 0.289, T: 0.049, W 0.: 0.58¢) e 18 820K (209)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) oo 3 S70UKI (100g)
Satatka z rzodkiewka i jajkiem (E: 125kcal, B 0.: 6.9g, T: 9.94g, W 0.: 2.72g) 1 porcja

e Jaja kurze cale - 1 sztuka (509) e p -

¢ Rzodkiewka - 3 sztuki (459) Spos6b przygotowania:

* Sol biata - 1 szczypta (1g) Jajko ugotowaé na twardo. Warzywa pokroié. Cato$é

o Satata zielona, liscie - 3 liscie (15g) wymieszag.

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

Kawa zbozowa, w proszku (E: 18kcal, B . 0.3g, T: 0.13g, W o.: 3.929) e M2 12K (59)
» 12:00 Zupa (E: 201kcal, Bo.: 11.14g, T: 8.22g, W 0.: 27.14q)
Zupa krem z biatych warzyw (E: 201kcal, B 0.: 11.14g, T: 8.22g, W 0.: 27.14g) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 1/3 sztuki (20g) 6 . -
« Kalafior - 1 porcja (200g) Spos6b przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/2 fyzki (5ml) Seler, pietruszke i kalafior obraé i pokroié. Poddusi¢ na
* Pietruszka, korzeri - 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)
e Sol biata - 1 szczypta (1g)

3 12 00 Obiad (E: 637kcal, B 0.: 31.49¢g, T: 7.09g, W 0.: 114.39g)

Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, B 0.: 0.75g, T: 0.25g, W o.: 46.75g) 1 szklanka (250m|)
Pieczone roladki z kurczaka z warzywami (E: 447kcal, B 0.: 30.74g, T: 6.84g, W 0.: 67.55¢) 1 porcja
e Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (105g) 6 . .-
o Cukinia - 1/4 sztuki (150g) Sposob przygotowania:
. Mafchew - 3 sztuki (135g) . ) Piers$ obkroi¢ z kawatkow ttuszczu i rozbi¢, przyprawic.
* Majeranek, suszony - 1/3 lyzeczki (1g) Marchew zetrzeé na tarce, rozprowadzic na filetach i
* Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g) zwinaé roladki. Spiaé wykataczkami i wiozyé do
* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) _ naczynia zaroodpornego, lekko podla¢ wodg. Warzywa
* Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) pokroié i wrzucié do naczynia z miesem. Przykryé
* Masto ekstra - 1/2 plastra (Sg) szczelnie folig aluminiowg. Cato$é piec w 180
* Ryz paraboliczny - 1/3 szklanki (60g) stopniach przez okoto 30 minut. Wszystko podawa¢ z

ryzem i mastem.
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pro Szpitalna Dieta

» 16:30 Kolacja (E: 469kcal, B 0.: 24.15g, T: 16.29g, W 0.: 58.67¢)

Chieh pszenny (E: 181kcal, B 0.: 5.959, T:0.98g, W0.:38.019) o 2i 3/4 kromki (70g)
Maslo ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.04g, T: 4.139, Wo.: 0.04g) @ e 1/2 plastra (Sg)
Lekka satatka z warzywami i indykiem (E: 201kcal, B 0.: 17.91g, T: 11.18g, W 0.: 8.12g) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 1 sztuka (509) 6 . -
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Sposob przygotowania:
Pomidor - 1/2 sztuki (809) Jajko ugotowaé na twardo. Obraé, pokroi¢ z reszta
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) warzyw. Cato$é wymieszaé z oliwa i przyprawié.

Szynka z indyka - 4 plastry (60g)
Kukurydza, konserwowa - 3/4 tyzki (15g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)
o Satlata zielona, licie - 2 liscie (10g)

3 18:00 Positek nocny (E: 166kcal, Bo.:4g,T:2g,Wo.: 33.06g)

Wafle ryzowe (E: 166kcal, B0.: 49, T: 20, W0.:33.060) e 4 sztuki (40g)
Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: =~ 1984 kcal Biatko ogotem: . 88.16 g
Thszez: o 53.639 Weglowodany ogdtem: =~~~ 301.58 g
Glukoza: . 12619 Fruktoza: . 12.039
Sacharoza: . 62869 Laktoza: 0.12¢g
Blonnik pokarmowy: 33.749 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 18.23 g
SO0U: s 3030.61 mg
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pro Szpitalna Dieta

19.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 562kcal, B o.: 27.28¢g, T: 17.73g, W o.: 75.43g)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B o.:8.939, T: 1.479, W0.:57.029) oo 41174 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.079, T:8.25, W0.: 0.079) o e 1 plaster (10g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 213 S700KI (100g)
Ser mozzarella w kulce (E: 10%kcal, Bo.: 9.79, T: 6.379, Wo:1119) . 2 plastry (40g)
Szynka kanapkowa (E: 45kcal, Bo.:7.439, T: 1449, Wo.:0.63) . 3 plastry (45g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 50kcal, B o.: 0.259, T:0g, Wo. 12.59) 1 szklanka (250m)
» 12:00 Zupa (E: 258kcal, B o.: 14.97g, T: 6.23g, W o.: 36.77g)

Roso6t z kury (E: 258kcal, B 0.: 14.97g, T: 6.23g, W 0.: 36.779) 1 porcja

 Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (50g) 6 . -

o Makaron gniazda, nitki - 1i 1/4 sztuki (40g) Spos6b przygotowania:

o Marchew - 1/2 sztuki (24g) Wiaé 3 litry wody do garnka. Nastawié¢ wode, wrzucié

o Pietruszka, korzer - 1/4 sztuki (20g) umyte udka. Po kolei kroié¢ wszystkie warzywa i

o Por - 1/8 sztuki (14g) ) wrzucaé je do garnka. Dodaé ziele angielskie i li$é

o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) laurowy, a nastepnie sl i pieprz do smaku. Po

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) wrzuceniu warzyw zostawi¢ ros6t na matym gazie na

* 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)

3 12 00 Obiad (E: 748kcal, B 0.: 24.94g, T: 27.2g, W o.: 106.37g)

Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, B 0.: 0.759, T: 0.259, Wo.: 46.75g) 1 szklanka (250ml)
Suréwka z marchewki (E: 113kcal, B 0.: 0.92g, T: 5.51g, W 0.: 16.86Q) 1 porcja
o Olej rzepakowy ttoczony na zimno - 1/2 tyzki (5ml) e . .
o Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Sposob przygotowania:
* Marchew - 1 sztuka (50g) Marchew i jabtko obraé, zetrzeé na tarce. Cato$é
* Sok z cytryny - 1 tyzka (6ml) wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz lyzke oleju
rzepakowego.
Udka pieczone z dynig i ziemniakami (E: 445kcal, B 0.: 23.27g, T: 21.44g, W 0.: 42.76q) 1 porcja
o Dynia - 1/7 sztuki (1259) e . -
« Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Sposob przygotowania:
* Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (29) Udka z kurczaka natrzeé solg, pieprzem, curry i skdrkg
* Pieprz czarny - 1 szczypta (?9) z cytryny oraz lyzka oliwy. Migso utozy¢ w duzej formie.
* Skorka cytrynowa - 1/6 tyzki (3g) Ziemniaki i dynie obra¢ i pokroié¢ w kawatki. Warzywa
* SOl biata - 1 szczypta (1g) - wymiesza¢ z lyzka oliwy i przyprawami. Wytozyé je do
* Migso z ud kurczaka, ze skorg - 1 sztuka (105g) naczynia z miesem. Cato$¢ piec w 200 stopniach przez
e Ziemniaki - 2 sztuki (180g) ok. 45 minut.
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» 16:30 Kolacja (E: 449kcal, B 0.: 26.12g, T: 13.98g, W 0.: 56.73¢)

Chleb pszenny (E: 181kcal, Bo.: 5.959,T: 0.989, Wo.:38.019) ... 2i 3/4 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) 1/2 plastra (Sg)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.29, W 0.: 4.1g) e 213 s2UKT (1000)
Serek wiejski (E: 93kcal, B0.: 100, T: 59, W 0.0 20) e > fyzek (100g)
Szynka wieprzowa (E: 69kcal, Bo.:8.989, T: 3.67g, W0.:0.08g) 2 plastry (40g)
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: 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

Wartos¢ energetyczna: 2175 keal  Biatko ogétem: 110.11¢
Muszez: 69.349 Weglowodany ogétem: =~ 288.6 g
Glukoza: 11.14g Fruktoza: 14.27 ¢
Sacharoza: 83.69 Laktoza: . 2.999
Blonnik pokarmowy: 23.49 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 26.319
Sad: 2860.84 mg
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20.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 621kcal, B o.: 20.86g, T: 24.31g, W o.: 84.39g)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B o.:8.939, T: 1.479, W0.:57.029) oo 41174 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.079, T:8.25, W0.: 0.079) o e 1 plaster (10g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 213 S700KI (100g)
Satata (E: Skcal, B o.: 0.289, T: 0.049, W 0.: 0.58¢) e 18 820K (209)
Pasta z marchewki - przepis na 2 porcje (E: 174kcal, B 0.: 4.49g, T: 14.2g, W 0.: 9.07g) 1 porcja

o Sezam, nasiona - 6 lyzeczek (30g) e . .

o Marchew - 2 i 3/4 sztuki (130g) Spos6b przygotowania:

» Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Marchewki obra¢, ugotowaé badz upiec w piekarniku

* Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g) do miekkosci. Po ostudzeniu pokroié, dodaé oliwe z

o Kurkuma, mielona - 1 tyzeczka (4g) oliwek, przyprawy, sezam i zblendowag.

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)
Ser twarogowy, chudy (E: 20keal, Bo.: 5949, T: 0.15g, Wo. 1.059) oo 1 plaster (30g)
Herbata czarma, napar z cukrem (E: 50kcal, B o.: 0.259, T:0g, Wo. 12.59) 1 szklanka (250ml)

» 12:00 Zupa (E: 167kcal, B 0.: 5.67g, T: 1.24g, W o.: 33.69)

Zupa pomidorowa z ryzem (E: 167kcal, B 0.: 5.67g, T: 1.24g, W o.: 33.69) 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

o Sol biata - 1 szczypta (1g) ) pomidorowy. Gotowa¢, az ryz bedzie miekki. Doprawié

* Bulion rosotowy - 11 1/4 szklanki (300ml) pieprzem, sola, na koniec posypaé natka pietruszki.

e Ryz paraboliczny - 1/7 szklanki (30g)

> 12 00 Obiad (E: 686kcal, B 0.: 31.05g, T: 17.56g, W o.: 105.79g)

Gotowane klopsiki drobiowe w sosie koperkowym z marchewka (E: 279kcal, B o.: 26.24g, 1 porcja
T.

10.93g, W 0.: 20.9g)
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« Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (25g)

o Kasza manna - 1/8 szklanki (13g)

o Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

e Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
o Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Koper, $wiezy - 2 tyzeczki (8g)

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

e Indyk, mieso mielone - 1 porcja (100g)
e Ziota prowansalskie - 1 szczypta (1g)

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Mieso wymiesza¢ z jajkiem i kaszag manng oraz
posiekanym koperkiem (1 tyzeczka). Uformowaé
klopsiki. Warzywa oczysci¢, pokroi¢, wrzuci¢ do garnka
wraz z przyprawami, wlaé¢ wode (tak aby pokryta
warzywa) i ugotowac do miekkosci. Po tym czasie
wyjac je z garnka. Do wywaru wrzucic klopsiki i
gotowac ok. 15 minut. Wyja¢ klopsiki oraz ziarenka
ziela angielskiego i liscie laurowe. Do garnka z
bulionem wlozy¢ warzywa i zblednowa¢ je. Doprawié
do smaku. Do przygotowanego sosu wrzucic¢ klopsiki i
posiekany koperek. Chwile gotowaé.

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)

o Jabtko - 2/3 sztuki (100g)
e Marchew - 1 sztuka (50g)
o Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposdb przygotowania:

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

3 16 30 Kolacja (E: 368kcal, B 0.: 14.76g, T: 10.39g, W 0.: 55.95g)

Chleb pszenny (E: 181kcal, Bo.: 5.959,T: 0.98g, Wo.:38.019) ... 2i 3/4 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) @ 1/2 plastra (Sg)
Szynka kanapkowa (E: 40kcal, B o.: 6.6g, T: 1.28g, W 0.: 0.569) e 2123 plastra (40g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 213 s27tUKI (1000)
Ser kanapkowy, Smietankowy (E: 41kcal, B o.: 1.02g, T: 3.8g, W o.: 0.74g) 1tyzka (20g)

3 18 00 Positek nocny (E: 156kcal, B o.: 8.76g, T: 5.31g, W 0.: 20.37g)
Kanapki z makrelg i marchewka (E: 156kcal, B 0.: 8.76g, T: 5.31g, W 0.: 20.37q) 1 porcja

Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g)
Makrela, wedzona - 1/4 sztuki (30g)
Marchew - 1/2 sztuki (229)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Sposob przygotowania:

Mieso z makreli oddzieli¢ od skory i o$ci. Marchewke
zetrze¢ na matych oczkach tarki.

Natke posiekac. Wszystkie sktadniki wymieszac. Paste
rozsmarowac na pieczywie.
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Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1998 kcal Biatko ogotem: 81.19g
Tuszez: 58.819 Weglowodany ogétem: 300.1¢g
Glukoza: 12459 Fruktoza: . 16.02¢g
Sacharoza: 74549 Laktoza: 1.02¢
Bfonnik pokarmowy: 28.87 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 16.399
Sad: 3800.27 mg
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21.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 511kcal, B 0.: 20.43g, T: 14.96g, W o.: 76.279)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B0.: 8,939, T: 1:476,) W 0.2 57:020) ..o 411/4 kromki (1059)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.: 0.079, T:8.250, W 0.1 0.070) | oo 1 plaster (109)
Satata (E: Skal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58g) e 18 SZ0UKI (200)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1) . 23 528K (100g)
Serek wiejski (E: 93kcal, Bo.: 100, T:5g, W 0-:20) o 5 lyzek (100g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 50kcal, B o.: 0.25q,T:0g, Wo.:1259) 1 szklanka (250ml)
» 12:00 Zupa (E: 213keal, B 0.: 19.24g, T: 6.18g, W o.: 21.38g)
Delikatna zupa krem z selera (E: 213kcal, B 0.: 19.24g, T: 6.18g, W 0.: 21.38g) 1 porcja
e Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) 6 . .
¢ Mieso z piersi indyka, bez skory - 3/4 sztuki (80g) Sposob przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (Sml) Z migsa przygotowac wywar. Ziemniak i seler pokroié,
* Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g) W miedzyczasie rozgrzaé oliwe w garnku. Warzywa
¢ Sol himalajska - 1 szczypta (19) podsmazyé na rozgrzanej patelni (3-5 minut).
o Seler naciowy, fodyga - 1 sztuka (50g) Nastepnie zalaé bulionem i gotowaé okoto 30 minut, az
* Ziemniaki - 1 sztuka (100g) warzywa bedg miekkie. Gotowa zupe zmiksowag i
doprawi¢ solg. Posypac posiekang natkq pietruszki lub
koprem.

»12 00 Obiad (E: 553kcal, B 0.: 26.11g, T: 4.49g, W 0.: 104.81g)

Lekkostrawne pyzy z miesem z rosotu i suréwka z marchewki (E: 363kcal, B o.: 25.36g, T: 1 porcja
4.24g, W o.: 58.069)
e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g) e . -
o Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/4 tyzki (26g) Sposcb przygotowania:
* Jabtko - 1/5 sztuki (369) Jedna marchew ugotowag.. Ziemniaki obrag i
o Marchew - 2/3 sztuki (279) ugotowaé. Nastepnie dodaé do nich jajko, maki, sl i
* Maka ziemniaczana - 2/3 fyzki (15g) zagnie$¢ ciasto. Mieso z rosotu zmielié, dodaé
* Pietruszka, korzefi - 1/5 sztuki (16g) ugotowang startg jedng marchew i pietruszke.
o Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) Wymieszagé. Na stolnicy ciasto podzieli¢ na mate czesci
* S6l biata - 1 szczypta (1g) . i kazda sptaszczyé. Na $rodek wytozyé farsz i zalepié
o Sztuka migsa, gotowana - 1/3 porcji (60g) pyzy. Pyzy gotowaé ok. 5 minut od wyptyniecia.
o Sok z cytryny - 1/3 fyzki (2ml) Surowe dwie marchewki zetrzeé¢ i wymieszaé z tartym
* Ziemniaki - 1 sztuka (100g) jabtkiem i sokiem z cytryny.
Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, Bo.: 0.75g, T:0.25g, Wo.:46.759) . 1 szklanka (250ml)
» 16:30 Kolacja (E: 469kcal, B 0.: 24.15g, T: 16.29g, W 0.: 58.67¢)
Chleb pszenny (E: 181kcal, B 0.: 5.95¢, T: 0.98g, W o.: 38.01g) 2 i 3/4 kromki (70g)
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Masto ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W o.: 0.04g)

Szpitalna Dieta

1/2 plastra (59)

Lekka satatka z warzywami i indykiem (E: 201kcal, B 0.: 17.91g, T: 11.18g, W 0.: 8.12g)

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

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

Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

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)

1 porcja

Sposadb przygotowania:

Jajko ugotowa¢ na twardo. Obraé, pokroi¢ z reszta
warzyw. Catos¢ wymieszac z oliwg i przyprawié.

3 18:00 Positek nocny (E: 258kcal, Bo.:8.03g, T: 3.98g, W 0.: 50.75¢)

Koktajl (E: 258kcal, B o.: 8.03g, T: 3.98g, W 0.: 50.759)

e Banan - 2/3 sztuki (70g)

o Jabtko - 1 sztuka (180g)

e Cynamon, mielony - 1 tyzeczka (4g)

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g)

1 porcja

Sposdb przygotowania:

Banana i jabtko obra¢, z jabtka usuna¢ gniazda
nasienne. Owoce potgczy¢ z cynamonem i napojem,
nastepnie zblendowa¢ do konsystencji koktajlu, w razie
potrzeby rozcieficzy¢ napojem.

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2004 kcal  Biatko ogétem: 97.96 g
Tuszez: 45.99 Weglowodany ogotem: 311.88 ¢
Glukoza: 14179 Fruktoza: . 20.93 g
Sacharoza: =~ 81.93g Laktoza: 4.899
Bfonnik pokarmowy: 25.359g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 18.619
SOd: e 2789.35 mg
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22.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 586kcal, B 0.: 26.35g, T: 24.39g, W o.: 67.54g)

Chleb pszenny (E: 271kcal, Bo.:8.939, T: 1.479, W0.:57.029) oo 411/4 kromki (105g)
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)
Satata (E: 3kcal, B 0.: 0.28g, T: 0.04g, W 0.: 0.58¢) e 118 sZtUKi (209)
Serek $mietankowy, naturalny (E: 96kcal, Bo.: 2.4, T:8.89, Wo.:1729) 11 2/3 tyzki (40g)
Szynka wieprzowa (E: 104kcal, Bo.: 13.479, T: 5.5, Wo.:013¢) 3 plastry (60g)
Kawa zhozowa, w proszku (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W 0.: 3.929) e M2 Yy2Ki (S0)
» 12:00 Zupa (E: 174kcal, B 0.: 3.72g, T: 11.25g, W 0.: 17.09g)

Zupa krem pomidorowo-marchewkowa z jogurtem naturalnym (E: 174kcal, B 0.: 3.72g, T: 1 porcja
11.25g, W 0.: 17.09g)

e Bazylia, $wieza - 11 2/3 garsci (5g) 6 . .

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1i 1/4 tyzki (25g) Spos6b przygotowania:

* Marchew - 21 2/3 sztuki (120g) Marchew umyé, obra¢ i ugotowaé. Na patelnie dodaé

* Oliwa z oliwek - 1 tyzka (1’0r!1l) ) pomidory z puszki i gotowaé az sok z pomidoréw

¢ Pomidory krojone bez skorki w soku pomidorowym, odparuje. Gdy marchew jest juz miekka, dodaé

puszka - 1/3 szklanki (759)
o Papryka, w proszku - 1/2 tyzeczki (2g)
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
e S0l biata - 2 szczypty (2g)

zawarto$¢ patelni i gotowac jeszcze przez chwile. Po
ugotowaniu zupe zmiksowacé, nastepnie doprawi¢ sola
morska, stodka papryka i Swiezo zmielonym czarnym
pieprzem. Podawaé¢ udekorowang bazylig oraz kleksem
jogurtu naturalnego.

+ 12:00 Obiad (E: 579kcal, B o.: 24.07g, T: 12.39g, W 0.: 96.89g)

Kotlety jajeczne z ziemniakami i mizerig (E: 434kcal, B 0.: 23.57g, T: 12.14g, W 0.: 60.14g) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) 6 . .
o Butka tarta - 1/6 szklanki (20g) Sposob przygotowania:
* Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 4 tyzki (80g) Jajka ugotowaé na twardo. Ugotowane jajka
o Ogorek - 1 sztuka (180g) zblendowaé z butka tarta i szczypta soli i pieprzu. Do
* Pietruszka, liScie - 2 tyzeczki (12g) masy jajecznej dodac posiekana natke pietruszki.
i P|’epr.z czarny - 2 szczypty (29) Wymiesza¢. Z gotowej masy uformowac kotlety i
* SOl biata - 3 szczypty (3g) utozyé je na blaszce do pieczenia wylozonej papierem.
* Ziemniaki - 2 sztuki (180g) Piec w temperaturze 180 stopni, gora - d6t przez ok. 25
minut.

Ziemniaki umy¢, obrac i ugotowac w lekko osolonej
wodzie (szczypta soli). Ogoérka obrac i pokroi¢ w talarki.
Wymieszac z jogurtem, szczypta soli i pieprzu. Kotleciki
podawac z ziemniakami i mizeria.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 23



pro Szpitalna Dieta

Kompot z jablek, z cukrem (E: 145keal Bo.: 0.59,T:0.259, Wo.:36.75) 1 szklanka (250ml)
» 16:30 Kolacja (E: 386kcal, B 0.: 21.88g, T: 9.21g, W 0.: 55.88g)
Chleb pszenny (E: 181kcal, Bo.: 5.959, T:0.98g, Wo.:38.019) o 2i3/4 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.049, T: 4139, W 0.1 0.049) @ e 1/2 plastra (5g)
Saiatk)a z serkiem wiejskim, szynka i warzywami (E: 118kcal, B 0.: 15.64g, T: 4.1g, W o.: 1 porcja
5.33g
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) o~ . .
¢ Rzodkiewka - 3 sztuki (45g) Sposéb przygotowania:
o Serek wiejski, lekki - 5 tyzek (100g) Papryke, szynke oraz rzodkiewki pokroi¢ w kostke.
* Sol biata - 1 szczypta (1g) Satate porwaé na mniejsze kawatki. Wymieszaé
¢ Szynka kanapkowa - 2 plastry (30g) wszystkie sktadniki.
« Salata zielona, liscie - 2 liscie (10g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: SOkcal, B o.: 0.25, T:0g, Wo.:12.59) 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 95kcal, B 0.: 5.55g, T: 2.25g, W 0.: 13.2g)
Jogurt jagodowy, 1.5% tluszczu (E: 95kcal, B 0.: 5.55¢, T: 2.25g, W o.: 13.2g) 6 tyzek (150g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1820 keal Biatko ogtem: . 81.57¢
TWISZCZ: e 29.499 Weglowodany ogotem: 250.6
Glukoza: o 779 Fruktoza: 10249
Sacharoza: o 47.619 Laktoza: o 9.099
Bonnik pokarmowy: 25.779  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 24479
Sod: 4563.49 mg
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pro Szpitalna Dieta

23.07.2026 (czwartek)

» 08:00 Sniadanie (E: 535kcal, B 0.: 20.66g, T: 17.4g, W o.: 76.59)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B o.:8.939, T: 1.479, W0.:57.029) oo 41174 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.079, T:8.25, W0.: 0.079) o e 1 plaster (10g)
Satata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58) e |8 SZUUKI (20g)
Pomidor (E: 19%kcal, B o.: 0.9, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 48 SZUUKI (100g)
Pasztet podlaski z kurczaka (E: 72kcal, Bo.: 2.8, T: 69, Wo.:169) . 2 lyzki (409)
Szynka kanapkowa (E: 45kcal, Bo.:7.439, T: 1449, Wo.:0.63) o 3 plastry (45g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: 50kcal, B o.: 0.259, T:0g, Wo. 12.59) 1 szklanka (250m)
» 12:00 Zupa (E: 212kcal, B 0.: 8.99¢g, T: 6.69g, W 0.: 31.98g)

Zupa krem z cukinii i kalafiora z grzankami (E: 212kcal, B 0.: 8.99g, T: 6.69g, W 0.: 31.98g) 1 porcja

e Cukinia - 1/7 sztuki (75g) e . -

« Kalafior - 1/2 porc;ji (100g) Sposob przygotowania:

* Marchew - 2/3 sztuki (30g) Warzywa obraé i pokroié, wrzucié¢ do wrzgtku i gotowaé

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) pod przykryciem ok. 25 minut do momentu, kiedy stana

* Pietruszka, korzefi - 1/3 sztuki (30g) sie migkkie. Do ugotowanych warzyw dodaé mleko,

e Pietruszka, !ISCIe -1i2/3 .Iyzec.zkl (10q) oliwe z oliwek i zmiksowac. Doprawic solg, kurkuma,

* Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (19) ponownie zmiksowaé. Gotowg zupe podawaé z

* Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15¢) przygotowanymi samodzielnie grzankami z chleba.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

e Chleb pszenny - 1 kromka (25g)

3 12 00 Obiad (E: 666kcal, B o.: 35.23g, T: 18.97g, W 0.: 91.31g)

Pulpety)z indyka w sosie dyniowym z ryzem (E: 521kcal, B 0.: 34.73¢g, T: 18.72g, W o0.: 1 porcja
54.569
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« Jaja kurze, cate - 1/2 sztuki (269)

o 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 lyzeczka (6g)
Kurkuma, mielona - 1/4 tyzeczki (1g)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Ryz basmati - 1/4 szklanki (50g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Szpitalna Dieta
Sposdb przygotowania:

Ryz ugotowa¢ wedtug instrukcji podanej na
opakowaniu. Mieso mielone wtozy¢ do miski, dodaé
jajko, szczypte soli, majeranek i drobno posiekang
natke pietruszki. Cato$¢ doktadnie wymieszac,
nastepnie zwilzonymi woda dtorimi uformowaé mate
pulpety. Zagotowa¢ wode w garnku i gotowac 15-20
minut, az beda $ciete w Srodku. W tym czasie dynie
obrac i pokroi¢ na kawatki. W rondelku rozgrza¢ oliwe,
doda¢ dynie i dusié¢ chwile na matym ogniu, nastepnie
dodac¢ kurkume i szczypte soli, wlaé bulion, przykry¢ i
gotowac okoto 10-15 minut, az dynia bedzie miekka.
Zblendowa¢ wszystko na gtadki sos. Skrobie
ziemniaczang wymieszac¢ z 2 tyzkami zimnej wody,
wlaé do sosu, podgrzewac, az lekko zgestnieje. Zdjaé z
ognia, dodac jogurt naturalny, doktadnie wymiesza¢.
Ugotowane pulpety pola¢ sosem na talerzu. Podawacé z
ugotowanym ryzem, posypac $wiezg natka pietruszki.

3 16:30 KoIacla (E: 413kcal, B o.: 14.499, T:15.07g, Wo.: 56.799)

Chleb pszenny (E: 181kcal, B 0.: 5.95¢, T: 0.98g, W o.: 38.01g)

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

Serek wiejski (E: 93kcal, Bo.: 109, T: 59, W 0. 29) e > fyzek (100g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ e“ergetvczna 1919 keal Biatko ogotem: =~~~ 89.374g
63.13g Weglowodany ogotem: 258.58 g
8129 Fruktoza: . 11.274
58489 Laktoza: 4299
22.479 Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 24.299
3175.74 mg
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pro Szpitalna Dieta

24.07.2026 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 509kcal, B 0.: 19.95g, T: 15.68g, W o.: 74.55g)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B o.:8.939, T: 1.479, W0.:57.029) oo 41174 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B o.: 0.079, T:8.25, W0.: 0.079) o e 1 plaster (10g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) . 213 280K (100g)
Pasta z makreli, biatego sera i jajka (E: 94kcal, B 0.: 9.8g, T: 5.76g, W 0.: 0.86q) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 1/4 sztuki (14g) e . .
o Makrela, wedzona - 1/6 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:
* Oliwa z oliwek - 1/8 tyzki (1ml) Jaja ugotowaé na twardo. Wszystkie sktadniki razem
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) potaczyé.
o Ser twarogowy chudy - 2/3 plastra (20g)
e S0l biata - 1 szczypta (1g)
Herbata czarna, napar z cukrem (E: 50kcal, Bo.:0.259, T:0g, Wo.:125) 1 szklanka (250ml)
» 12:00 Zupa (E: 238kcal, B o.: 14.21g, T: 9.24g, W 0.: 26.52g)
Zupa jarzynowa z ziemniakami (E: 238kcal, B 0.: 14.21g, T: 9.24g, W 0.: 26.52g) 1 porcja
o Maka pszenna, typ 750 - 3/4 tyzki (10g) e < -
o Marchew - 1/2 sztuki (23g) Spos6b przygotowania:
o Olej rzepakowy - 1/2 fyzki (5'“_') Mieso z kurczaka wrzucié do garnka z woda i gotowag.
o Pietruszka, korzer - 1/4 s.ztukl.(ZOg) Warzywa umyé, obraé, optukaé, zetrzeé na tarce, dodaé
o Pietruszka, liscie - 1/2 fyzeczki (3.9) do garnka z miesem i gotowaé pod przykryciem.
* Majeranek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g) Umyte, obrane i optukane ziemniaki pokroié¢ w kostke,
* Pieprz czamy - 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 - T szczypta £19) _ zawiesine, wlaé do wrzacej zupy, wymieszaé i
* Mieko spozywcze, 1,5% tuszczu - 1/6 szklanki (40ml) zagotowaé. Dodaé¢ majeranek i pieprz. Przed podaniem
e Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (50g) posypaé natka pietruszki.
e Ziemniaki - 2/3 sztuki (509)

»12 00 Obiad (E: 587kcal, B o.: 30.14g, T: 21.91g, W 0.: 73.1g)

Miruna z suréwka i ziemniakami (E: 524kcal, B o.: 28.62g, T: 21.38g, W 0.: 56.81g) 1 porcja
* Koper ogrodowy - 1 lyzeczka (4g) e . -
o Miruna, filet - 1/3 sztuki (150g) Spos6b przygotowania:
* Olej rzepakowy - 1i1/2 tyzki (15ml) Mirune przyprawi¢ sola, pieprzem, stodkg papryka i
* Papryka, w proszku - 1/4 fyzeczki (19) ziotami prowansalskimi, dodaé¢ masto i piec w folii
* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) okoto 20 minut. Ziemniaki ugotowaé i posypaé
* S6l biata - 1 szczypta (1) koperkiem. Warzywa pola¢ olejem, przyprawi¢ i
e Ziemniaki, pézne - 3 sztuki (270g) wymieszaé.
¢ 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, W o.: 16.299g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 27



pro

e Maliny - 4 1/4 garsci (300g)
o Miod pszczeli - 1/3 tyzki (8g)
e Truskawki - 2 szklanki (300g)

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

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

3 16 30 Kolacja (E: 363kcal, B 0.: 14.42g, T: 10.09g, W o.: 55.48g)

Chleb pszenny (E: 181kcal, B 0. 5.959, T: 0.98g, W0.:38.01g) . 2 i 3/4 kromki (70g)
Maslo ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) 1/2 plastra (5g)
Ser mozzarella w kulce (E: 76kcal, B o.:7.28g,T: 4.78g,W0.:083¢g) 111/2 plastra (30g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 23 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: 112kcal, B 0.: 12g, T: 6g, W o.: 2.4g)

Serek wiejski (E: 112kcal, B 0.:129, T: 60, W 0.2 240) oo 6 lyzek (1209)
Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1809 kcal Biatkoogétem: 90.72 g
Thuszez: i 62.92g Weglowodany ogétem: 232.05 g
Glukoza: 6.34g Fruktoza: =~~~ 7.21¢g
Sacharoza: 30.76g Laktoza: 2.66 g
Blonnik pokarmowy: 24.41g Kwasy tuszczowe nasycone ogétem 21.77¢g
80U 2514.57 mg
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25.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 621kcal, B 0.: 25.02g, T: 16.36g, W o.:

Chleb pszenny (E: 271kcal, B o.: 8.93g, T: 1.47g, W o.: 57.02g)

Szpitalna Dieta

99.8g)
4 1/4 kromki (105g)

Satatka jarzynowa (E: 235kcal, B 0.: 14.54g, T: 6.27g, W 0.: 34.11g)

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)
o Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 1/8 szklanki

(159)

Marchew - 1 sztuka (45g)

Ogorek kwaszony - 3/4 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/2 sztuki (40g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)
Sol biata - 2 szczypty (2g)

Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (60g)
e Kukurydza, konserwowa - 1 tyzka (20g)
e Jogurt grecki, niskottuszczowy - 1i 1/2 tyzki (30g)

1 porcja

Sposdb przygotowania:

Umy¢ i ugotowac w tupinach ziemniaki, marchew,
pietruszke, seler. Ugotowac jajka na twardo, obraé ze
skorupki. Pokroi¢ wszystkie warzywa i jajka w drobna
kostke. Wrzuci¢ wszystko do miski, doda¢ kukurydze i
groszek. Doda¢ sol i pieprz. Jogurt dodaé do satatki i
wymieszaé wszystko doktadnie.

3 12:00 Zupa (E: 123kcal, B o.: 6.73g, T:5.35g, Wo.: 13.89g)
Zupa kalafiorowa (E: 123kcal, B 0.: 6.73¢, T: 5.35g, W 0.: 13.899)

Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml)
Kalafior - 1 porcja (200g)

Koper ogrodowy - 1i 1/4 tyzeczki (5g)
Por - 1/5 sztuki (30g)

Szafran, w proszku - 1/3 tyzeczki (1g)
Sol biata - 3 szczypty (39)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Gatka muszkatotowa, mielona - 1 szczypta (1g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Por posiekaé, dusi¢ na masle, dorzuci¢ podzielony na
drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé okoto 5 minut, co
chwile mieszajac. Zalaé bulionem, gotowa¢ 15 minut.
Dodaé przyprawy. Zostawi¢ na ogniu jeszcze 5 minut.
Poda¢ z posiekanym koperkiem.

> 12 00 Obiad (E: 755kcal, B o.: 34.97g, T: 21.31g, W 0.: 110.41g)

Kasza jaglana z warzywami i gotowanym miesem drobiowym (E: 507kcal, B 0.: 32.14g, T: 1 porcja
15.94g, W 0.: 60.459)
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Dynia, pestki, tuskane - 1/2 tyzki (5g)
Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Kasza jaglana - 3/4 woreczka (75g)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

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

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Kasze ugotowaé. Marchew i cukinie pokroi¢ w plastry i
wrzucic¢ na gleboka patelnie. Dodaé kawatki miesa i

podlaé 1/2 szklanki wody. Dusi¢ z wodg i przyprawami
ok. 10-15 minut pod przykryciem. Warzywa podawac z
kasza, migsem i zmielonymi pestkami dyni oraz oliwa.

Buraczki lekkostrawne (E: 103kcal, B 0.: 2.33g, T: 5.12g, W 0.: 13.21g) 1 porcja

e Burak - 1i1/4 sztuki (125g)

Cukier brazowy - 1/8 tyzki (1g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 1/3 lyzeczki (2g)
Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml)

Sposob przygotowania:

Buraki ugotowaé, obra¢ i pokroi¢ w niewielkie kawatki,
doprawic¢ sokiem z cytryny i cukrem, posypac natka i
pola¢ oliwa.

> 16:30 Kolacja (E: 442kcal, B o.: 26.14g, T:10.3g, Wo.: 63.41g)

Chleb pszenny (E: 181kcal, B o.: 5.959,T: 0.98g, W0.:38.01g) | 2 3/4 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.:0.049,T:4.13g,Wo0.:0.04g) 1/2 plastra (5g)
Satatka z grillowang cukinig i kurczakiem (E: 174kcal, B 0.: 19.9g, T: 5.19g, W 0.: 12.86g) 1 porcja

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

Cukinia - 1/7 sztuki (80g)

Pomidor - 1/2 sztuki (85g)

Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ser mozzarella w kulce - 3/4 plastra (15g)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (80g)

Sposadb przygotowania:

Kurczaka doprawi¢ solg i pieprzem, a takze paprykami i
curry. Pozostawi¢ na minimum 30 minut, aby migso
przeszto przyprawami. poddusié¢. Cukinie umyg,
pokroi¢ w cienkie plasterki, posoli¢ i poczeka¢, az
cukinia pusci sok. Cukinie utozy¢ na patelni grillowe;j.
Podpiec z kazdej strony przez okoto 8 minut. Pomidora
i mozzarelle pokroi¢ w plasterki. Na duzym talerzu
utozyé na przemian plastry kurczaka, pomidora i
cukinii. Na koniec na sam srodek talerza utozy¢ kietki
rzodkiewki. Doprawi¢ solg i pieprzem. Wymieszaé z
jogurtem.

> 18:00 Positek nocny (E: 133kcal, Bo.:7.06g, T: 2.99g, W 0.: 19.94g)

Kanapka z szynka (E: 133kcal, B 0.: 7.06g, T: 2.99g, W 0.: 19.94q)

Sposadb przygotowania:

e Chleb pszenny - 1i 1/3 kromki (35g)
Ogorek - 1/8 sztuki (20g)

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

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

1 porcja

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

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2074 kcal  Biatko ogotem: 99.92¢
Tuszez: 56.319 Weglowodany ogétem: 307.45g
Glukoza: 10449 Fruktoza: . 13.56 9
Sacharoza: 57.619 Laktoza: 3.57¢
Bfonnik pokarmowy: 36.53 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 21.6 g
Sad: 3884.88 mg
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pro Szpitalna Dieta

26.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 613kcal, B 0.: 18.47g, T: 27.74g, W o.: 74.85g)

Chleb pszenny (E: 271kcal, B 0.: 8.939, T: 1.479, W 0.:57.020) | e 411/4 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, B 0.:0.079, T:8.25g, W0.:0.079) e 1 plaster (10g)
Rzodkiewka (E: Skcal, B 0.:0.39, T:0.06g, W 0.:1.320) | @ e 2 sztuki (30g)
Satata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.589) e M8 sZtUKi (20)
Pardwki z kurczaka (E: 209kcal, B o.: 8.649,T: 17.929, Wo.:3.36) . 2 sztuki (80g)
Herbata czama, napar z cukrem (E: S0kcal, Bo.: 0.25g, T:0g, Wo.:12.5g) 1 szklanka (250ml)
» 12:00 Zupa (E: 347kcal, B 0.: 20.664g, 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) 6 . -
Marchew - 1/2 sztuki (24g) Spos6b przygotowania:

Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Por - 1/8 sztuki (14g)

° Wla¢ 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié¢
e Lisc laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

umyte udka. Po kolei umy¢, obrac i pokroi¢ wszystkie
warzywa. Doda¢ je do garnka. Doda¢ ziele angielskie i
lis¢ laurowy, a nastepnie s6l i pieprz do smaku. Po
wrzuceniu warzyw zostawi¢ rosét na matym gazie na
1-1.5 godziny. Podawa¢ z ugotowanym ryzem.

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Ryz bialy - 1/4 szklanki (48g)
Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

3 12 00 Obiad (E: 633kcal, B 0.: 29.95¢g, T: 11.12g, W o.: 102.34g)

Lekkostrawne gotabki bez zawijania, w sosie pomidorowym - przepis na 2 porcje (E: 1 porcja
443kcal, B 0.: 29.2g, T: 10.87g, W 0.: 55.599)

« Jaja kurze, cate - 1 sztuka (50g) e p -

o Kasza manna - 1/7 szklanki (24g) Sposob przygotowania:

* Oregano, suszone - 1/3 fyzeczki (1g) Ryz ugotowa¢ na péttwardo, przestudzié, wymieszaé z

* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) jajkiem, miesem, kaszg i przyprawami (sél, pieprz,

. R¥z plaiy - 1/2 szklanki (100g) oregano). Uformowa¢ wedle uznania. Na gteboka

* Sol biata - 1 szczypta (1g) patelnie wlac passate, zagotowac ja i wlozy¢ do niej

* Indyk, migso mielone - 2 porcje (200g) gotabki. Dusié ok. 30 minut pod przykryciem.

o Passata - 1 szklanka (240g)

Kompot z wisni, z cukrem (E: 190kcal, B o.: 0.75g, T: 0.25g, Wo0.: 46.75¢) 1 szklanka (250ml)
» 16:30 Kolacja (E: 482kcal, B 0.: 27.96g, T: 11.5g, W 0.: 69.32g)

Chleb pszenny (E: 181kcal, B o.: 5.959, T: 0.98g, Wo.:38019) 2i3/4 kromki (70g)

Masto ekstra (E: 37kcal, B o.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.: 0.04g) 1/2 plastra (59)
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Satatka ziemniaczana z jajkiem i koperkiem (E: 214kcal, B 0.: 21.72g, T: 6.39g, W o.: 1 porcja
18.77q)
o Jaja kurze, cate - 1 sztuka (51g) e . -
o Cukinia - 1/8 sztuki (50g) Sposob przygotowania:
* Migso z piersi lndylo(a, bez skory - 2/3 sztuki (60g) Umyé ziemniaki, ugotowaé w tupinach do miekkosci,
* Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 2 fyzki (40g) obraé. Ugotowaé jajko na twardo. Marchewke i cukinie
* Marchew - 1 sztuka (459) ugotowaé do miekkosci i pokroi¢ w kostke. Piers z
o Sol biata - 1 szczypta (1g) indyka ugotowaé w wodzie. Wszystkie sktadniki pokroi¢
* Ziemniaki, pézne - 2/3 sztuki (50g) w kostke, przetozyé do miski, dodaé jogurt, drobno
* Koper, $wiezy - 3/4 tyzeczki (3g) posiekany koperek i szczypte soli. Cato$é wymieszadé,
schtodzi¢ w lodéwce okoto 15-20 minut, aby smaki sie
potaczyly.
Herbata czama, napar z cukrem (E: 50kcal, B o.: 0.25q,T:0g, Wo.: 1259) 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 166kcal, B 0.: 4g, T: 2g, W o.: 33.069)
Wafle ryzowe (E: 166kcal, B 0.: 4g, T: 2g, W o.: 33.069) 4 sztuki (40g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 2241 kcal Biatko ogétem: 101.04 g
62.83 g 324.03 ¢
544 475
69.06 g 1.37¢g
15.27 ¢ 22.77 ¢
Séd: 2591.74 mg
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Szpitalna Dieta

Wykorzystane produkty

Zakres dat: 2026-07-13 / 2026-07-14 / 2026-07-15 / 2026-07-16 / 2026-07-17 / 2026-07-18 / 2026-07-19 / 2026-07-20 / 2026-07-21 / 2026-07-

22/ 2026-07-23 / 2026-07-24 / 2026-07-25 / 2026-07-26

. Ogorek 270g (1i1/2

Produkty zbozowe sztuki)
) Ogorek kwaszony 509 (3/4 sztuki)

Butka tarta 209 (1/6 szklanki) b 1o 240g ((1 szklanka)
Chleb pszenny 2545¢ “E:;"ﬁis Pietruszka ’ 759 (1 sztuka)
Chleb 2ytni razowy 35g (1 kromka) Pietruszka, korzen 529¢g (:ziuzlfg
Kasza jaglana 1059 (1 woreczek)  pyoy o ka, liscie 83g (13 3/4
Kasza manna 379 (1/5 szklanki) ' lyzeczki)
Makaron gniazda, nitki 409 (1i1/4  pomidor 2325g (13 2/3
sztuki) sztuki)

Makaron, penne
Maka pszenna petnoziarnista

70g (1 szklanka
50q (3 i 1/3 tyzki

Pomidory krojone bez skérki w soku 75g (1/3 szklanki)
pomidorowym, puszka

)
)
Maka pszenna, typ 500 269 (2 i 1/4 tyzki) Por 138g (1 sztuka)
Maka pszenna, typ 550 4g (1/3tyzki)  Rzodkiewka 165g (11 sztuk)
Maka pszenna, typ 750 10g (3/4 tyzki)  Salata 2204 (1 sztuka)
Maka ziemniaczana 629 (2i1/2tyzki)  Salata zielona, liscie 60g (12 lisci)
Ryz paraboliczny 90g (1/2 szklanki)  Seler korzeniowy 537¢(1i2/3
Ryz basmati 1109 (2/3 sztuki)
szklanki)  Seler naciowy 129 (1/8 sztuki)
Ryz biaty 268g (1i1/3  Seler naciowy, todyga 50g (1 sztuka)
szklanki)  szczypiorek 10g (2 tyzki)
Wafle ryzowe 1209 (12 sztuk)  ziemniaki 1037g (11 1/2
sztuki)
Warzywa Ziemniaki, p6Zne 760g (8 1/3
sztuki)
Brokuty 60g (1/8 sztuki)  Ziemniaki, $rednie 167g (1i3/4
Burak 125g (1i1/4 sztuki)
sztuki)
Cukinia 565g (1 sztuka) Mieko i produkty mleczne
Dynia 305g (1/3 sztuki)
Fasolka szparagowa, mrozona 130g (1/3  Jogurt grecki, niskottuszczowy 30g (1 1/2 tyzki)
opakowania)  Jogurt jagodowy, 1.5% ttuszczu 3009 (12 tyzek)
Fasolka szparagowa zétta 140g (1i2/3  Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 760g (38 tyzki)
garsci)  Kefir, 2% thuszczu 250ml (1
Groszek zielony, konserwowy bez ~ 15g (1/8 szklanki) szklanka)
zalewy Mleko spozywcze, 1,5% tluszczu 90ml (1/3
Kalafior 800g (4 porcje) szklanki)
Koncentrat pomidorowy 30% 30g (2 tyzeczki) Ser kanapkowy, Smietankowy 20g (1 tyzka)
Koper ogrodowy 29g(7i1/4  Ser mozzarella w kulce 859 (4i1/4
lyzeczki) plastra)
Koper, $wiezy 39g(9i3/4  Sertwarogowy, chudy 200g (6i2/3
tyzeczki) plastra)
Kukurydza, konserwowa 659 (3i1/4tyzki)  Ser twarogowy, potttusty 260g (81i2/3
Marchew 15919 (35i 1/3 plastra)
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1409 (5 i 2/3 tyzki)
100g (5 tyzek)

Serek Smietankowy, naturalny

Serek twarogowy, homogenizowany,
waniliowy

Serek wiejski 6709 (33i1/2

tyzki)
Serek wiejski, lekki 100g (5 tyzek)
Smietana 12% tluszczu 90g (5 tyzek)
Smietana 18% tluszczu 139 (1/2 tyzki)
Mieso i jaja
Indyk, migso mielone 425g (4i1/4
porcji)
Jaja gotowane 1009 (2 sztuki)
Jaja kurze, cate 605g (11 3/4
sztuki)
Kurczak, mieso ze skora, gotowanei 679 (1/3 porcji)
duszone
Mieso z piersi indyka, bez skory 2409 (2i1/3
sztuki)
Mieso z piersi kurczaka, bez skory 505g (2i1/2
sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skory 50g (1/2 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, ze skorg 105g (1 sztuka)
Noga (udo) kurczaka 1464 (1 sztuka)
Parowki z kurczaka 80g (2 sztuki)
Pasztet podlaski z kurczaka 859 (4 i 1/4 tyzki)
Poledwica z indyka 100g (10 plastréow)
Sztuka miesa, gotowana 60g (1/3 porcji)
Szynka gotowana z indyka 13g (1 plaster)

Szynka kanapkowa 265g (17 2/3

plastra)
Szynka wieprzowa 100g (5 plastréw)
Szynka wieprzowa, gotowana 20g (1 plaster)
Szynka z indyka 120g (8 plastréw)

Oleje i tluszcze

Masto ekstra 2279 (22i2/3

plastra)
Olej rzepakowy 89ml (8 i 3/4 tyzki)
Olej rzepakowy, ttoczony na zimno 25ml (2 i 1/2 tyzki)
Oliwa z oliwek 122ml (12 1/4

tyzki)
Cukier, stodycze i przekaski
Cukier brazowy 1g (1/8 tyzki)
Dzem truskawkowy, niskostodzony 30g (2 tyzeczki)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

Midd pszczeli

Ryby i owoce morza

Makrela, wedzona

Mintaj, Swiezy

Miruna, filet

Tunczyk w sosie wiasnym

Szpitalna Dieta

8g (1/3 tyzki)

1009 (3/4 sztuki)
130g (1 porcji)
1509 (1/3 sztuki)
60g (2 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Banan

Boréwka amerykarska, surowa
Dynia, pestki, tuskane

Jabtko

Maliny

Sezam, nasiona
Skorka cytrynowa
Truskawki

e«c

«7) Napoje
Herbata czarna, napar z cukrem

Kawa zbozowa, w proszku
Kompot z jabtek, z cukrem

Kompot z wisni, z cukrem
Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza
Bulion rosotowy

Bulion warzywny
Curry, w proszku

Cynamon, mielony
Gatka muszkatotowa, mielona
Kurkuma, mielona

Lis¢ laurowy, suszony
Majeranek, suszony

120g (1 sztuka)
50g (1 garsc)

59 (1/2 tyzki)
7164 (4 sztuki)
300g (4i1/4
garsci)

30g (6 tyzeczek)
3g (1/6 tyzki)
300g (2 szklanki)

6250ml (26
szklanki)

15g (1 1/2 tyzki)
1250ml (5i1/4
szklanki)

2000ml (8 1/3
szklanki)

44ml (7 i 1/3 tyzki)

3g (3 tyzeczki)

59 (1i2/3 garsci)
420ml (1 3/4
szklanki)

675ml (2 3/4
szklanki)

4g(1i1/3
tyzeczki)

4g (1 tyzeczka)
29 (2 szczypty)
79 (1i3/4
tyzeczki)

5g (2§ 1/2 sztuki)

8g(2i2/3
tyzeczki)
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Oregano, suszone
Papryka, w proszku

Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny

Sol biata

Sol himalajska
Szafran, w proszku
Tymianek, suszony

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

Dania gotowe

Wiloszczyzna krojona w paski
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39 (1 tyzeczka)
5q(1i1/4
lyzeczki)

29 (2 szczypty)
369 (36 szczypty)
45q (45 szczypty)
1g (1 szczypta)
1g (1/3 tyzeczki)
49 (1i1/3
lyzeczki)

49 (1i1/3
lyzeczki)

29 (2 szczypty)

589 (2/3 szklanki)
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	JADŁOSPIS
	13.07.2026 - 26.07.2026

	08:00 Śniadanie (E: 485kcal, B o.: 21.51g, T: 10.64g, W o.: 78.75g)
	12:00 Zupa (E: 269kcal, B o.: 17.59g, T: 6.39g, W o.: 37.54g)
	12:00 Obiad (E: 742kcal, B o.: 27.5g, T: 17.68g, W o.: 120.31g)
	16:30 Kolacja (E: 475kcal, B o.: 20.84g, T: 19.41g, W o.: 56.11g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W o.: 6.2g)
	08:00 Śniadanie (E: 538kcal, B o.: 19.62g, T: 14.82g, W o.: 83.51g)
	12:00 Zupa (E: 241kcal, B o.: 6.22g, T: 5.69g, W o.: 42.75g)
	12:00 Obiad (E: 785kcal, B o.: 41.51g, T: 21.35g, W o.: 112.57g)
	16:30 Kolacja (E: 343kcal, B o.: 15.83g, T: 7.21g, W o.: 55.81g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 203kcal, B o.: 9.37g, T: 5.3g, W o.: 31g)
	08:00 Śniadanie (E: 559kcal, B o.: 20.26g, T: 20.2g, W o.: 76.62g)
	12:00 Zupa (E: 235kcal, B o.: 4.39g, T: 10.77g, W o.: 32.03g)
	12:00 Obiad (E: 682kcal, B o.: 31.34g, T: 16.96g, W o.: 107.82g)
	16:30 Kolacja (E: 368kcal, B o.: 10.29g, T: 12.06g, W o.: 56.45g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 166kcal, B o.: 4g, T: 2g, W o.: 33.06g)
	08:00 Śniadanie (E: 573kcal, B o.: 26.45g, T: 15.95g, W o.: 84.67g)
	12:00 Zupa (E: 198kcal, B o.: 15.16g, T: 6.28g, W o.: 25.65g)
	12:00 Obiad (E: 519kcal, B o.: 27.67g, T: 8.71g, W o.: 85.7g)
	16:30 Kolacja (E: 442kcal, B o.: 22.78g, T: 12.92g, W o.: 60.84g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 166kcal, B o.: 10.36g, T: 4.14g, W o.: 22.94g)
	08:00 Śniadanie (E: 633kcal, B o.: 31.8g, T: 21.22g, W o.: 81.35g)
	12:00 Zupa (E: 199kcal, B o.: 4.36g, T: 11.07g, W o.: 25.22g)
	12:00 Obiad (E: 693kcal, B o.: 29.67g, T: 17g, W o.: 110.84g)
	16:30 Kolacja (E: 476kcal, B o.: 26.49g, T: 16.05g, W o.: 58.61g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 95kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 13.2g)
	08:00 Śniadanie (E: 511kcal, B o.: 17.38g, T: 20.03g, W o.: 68.41g)
	12:00 Zupa (E: 201kcal, B o.: 11.14g, T: 8.22g, W o.: 27.14g)
	12:00 Obiad (E: 637kcal, B o.: 31.49g, T: 7.09g, W o.: 114.3g)
	16:30 Kolacja (E: 469kcal, B o.: 24.15g, T: 16.29g, W o.: 58.67g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 166kcal, B o.: 4g, T: 2g, W o.: 33.06g)
	08:00 Śniadanie (E: 562kcal, B o.: 27.28g, T: 17.73g, W o.: 75.43g)
	12:00 Zupa (E: 258kcal, B o.: 14.97g, T: 6.23g, W o.: 36.77g)
	12:00 Obiad (E: 748kcal, B o.: 24.94g, T: 27.2g, W o.: 106.37g)
	16:30 Kolacja (E: 449kcal, B o.: 26.12g, T: 13.98g, W o.: 56.73g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 158kcal, B o.: 16.8g, T: 4.2g, W o.: 13.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 621kcal, B o.: 20.86g, T: 24.31g, W o.: 84.39g)
	12:00 Zupa (E: 167kcal, B o.: 5.67g, T: 1.24g, W o.: 33.6g)
	12:00 Obiad (E: 686kcal, B o.: 31.05g, T: 17.56g, W o.: 105.79g)
	16:30 Kolacja (E: 368kcal, B o.: 14.76g, T: 10.39g, W o.: 55.95g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 156kcal, B o.: 8.76g, T: 5.31g, W o.: 20.37g)
	08:00 Śniadanie (E: 511kcal, B o.: 20.43g, T: 14.96g, W o.: 76.27g)
	12:00 Zupa (E: 213kcal, B o.: 19.24g, T: 6.18g, W o.: 21.38g)
	12:00 Obiad (E: 553kcal, B o.: 26.11g, T: 4.49g, W o.: 104.81g)
	16:30 Kolacja (E: 469kcal, B o.: 24.15g, T: 16.29g, W o.: 58.67g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 258kcal, B o.: 8.03g, T: 3.98g, W o.: 50.75g)
	08:00 Śniadanie (E: 586kcal, B o.: 26.35g, T: 24.39g, W o.: 67.54g)
	12:00 Zupa (E: 174kcal, B o.: 3.72g, T: 11.25g, W o.: 17.09g)
	12:00 Obiad (E: 579kcal, B o.: 24.07g, T: 12.39g, W o.: 96.89g)
	16:30 Kolacja (E: 386kcal, B o.: 21.88g, T: 9.21g, W o.: 55.88g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 95kcal, B o.: 5.55g, T: 2.25g, W o.: 13.2g)
	08:00 Śniadanie (E: 535kcal, B o.: 20.66g, T: 17.4g, W o.: 76.5g)
	12:00 Zupa (E: 212kcal, B o.: 8.99g, T: 6.69g, W o.: 31.98g)
	12:00 Obiad (E: 666kcal, B o.: 35.23g, T: 18.97g, W o.: 91.31g)
	16:30 Kolacja (E: 413kcal, B o.: 14.49g, T: 15.07g, W o.: 56.79g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 93kcal, B o.: 10g, T: 5g, W o.: 2g)
	08:00 Śniadanie (E: 509kcal, B o.: 19.95g, T: 15.68g, W o.: 74.55g)
	12:00 Zupa (E: 238kcal, B o.: 14.21g, T: 9.24g, W o.: 26.52g)
	12:00 Obiad (E: 587kcal, B o.: 30.14g, T: 21.91g, W o.: 73.1g)
	16:30 Kolacja (E: 363kcal, B o.: 14.42g, T: 10.09g, W o.: 55.48g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 112kcal, B o.: 12g, T: 6g, W o.: 2.4g)
	08:00 Śniadanie (E: 621kcal, B o.: 25.02g, T: 16.36g, W o.: 99.8g)
	12:00 Zupa (E: 123kcal, B o.: 6.73g, T: 5.35g, W o.: 13.89g)
	12:00 Obiad (E: 755kcal, B o.: 34.97g, T: 21.31g, W o.: 110.41g)
	16:30 Kolacja (E: 442kcal, B o.: 26.14g, T: 10.3g, W o.: 63.41g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 133kcal, B o.: 7.06g, T: 2.99g, W o.: 19.94g)
	08:00 Śniadanie (E: 613kcal, B o.: 18.47g, T: 27.74g, W o.: 74.85g)
	12:00 Zupa (E: 347kcal, B o.: 20.66g, T: 10.47g, W o.: 44.46g)
	12:00 Obiad (E: 633kcal, B o.: 29.95g, T: 11.12g, W o.: 102.34g)
	16:30 Kolacja (E: 482kcal, B o.: 27.96g, T: 11.5g, W o.: 69.32g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 166kcal, B o.: 4g, T: 2g, W o.: 33.06g)
	Wykorzystane produkty
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