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 graham Chleb zytni razowy Chleb zytni razowy Chleb graham Chleb zytni razowy Chleb graham Chleb zytni razowy
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Satata Serek wiejski Salata Papryka czerwona Pomidor Salata Pomidor
Papryka czerwona Rzodkiewka Pomidor Satata Pasta z makrelg i Salatka z rzodkiewka i Ser mozzarella w kulce
Herbata czarna, napar Salata Szynka wieprzowa Rzodkiewka twarozkiem jajkiem Szynka kanapkowa
bez cukru Szynka wieprzowa Serek $mietankowy, Kanapki z pastg z Rzodkiewka Kawa zbozowa, w Herbata czarna, napar
Lekka pasta twarogowa  Herbata czarna, napar naturalny pieczonej dyni i twarogu  Herbata czarna, napar proszku bez cukru
bez cukru Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar 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
Koktajl boréwkowy na Jogurt naturalny, 2% Grejpfrut Jabtko Kefir, 2% tluszczu Jabtko Pieczone jabtko z
kefirze thuszczu nadzieniem z twarozku
12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa
Zupa krem z zielonego Zupa krem z brokutéw Zupa koperkowa Zupa warzywna z fasolka  Zupa ala grochéwka z Zupa krem z biatych Rosot z kury
groszku i pora i indykiem czerwonej soczewicy warzyw
12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad
Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- Suréwka z bialej kapusty  Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru malinowy bez cukru malinowy bez cukru malinowy bez cukru Kompot truskawkowo- malinowy bez cukru malinowy bez cukru
Kasza gryczana Watrébka z cebulka, Falafel w sosie z surowka Ryz brazowy malinowy bez cukru Suréwka z biatej kapusty  Kasza jeczmienna,
Schab duszony w sosie ~ kasza i suréwka z z marchewki i pora Udka pieczone z papryka, Kasza gryczana Pieczone roladki z peczak
pomidorowym kapusty kiszonej cukinia i pomidorami Mintaj na fasolce kurczaka z warzywami Suréwka z kapusty
Suréwka z biatej kapusty szparagowej pekinskiej, ogorka
zielonego i pora
Udka pieczone z dynia
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
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 Szynka kanapkowa
Serek $mietankowy, Ser twarogowy, péttlusty  Pasztet podlaski z wiejskiego i warzyw warzywami i tunczykiem  warzywami i indykiem Sery topione w
naturalny Pomidor kurczaka Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar tréjkatnych
Jaja gotowane Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar bez cukru bez cukru bez cukru opakowaniach
Herbata czarna, napar bez cukru bez cukru Papryka czerwona
bez cukru Herbata czarna, napar
bez cukru
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% Kefir, 2% ttuszczu Kanapka z szynka Kanapka z ogérkowym Jogurt naturalny, 2% Kanapka z szynka Serek homogenizowany,
ttuszczu twarozkiem ttuszczu naturalny

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 zytni razowy Chleb graham Chleb zytni razowy Chleb graham Chleb graham Chleb graham Chleb graham
Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra Masto ekstra
Pomidor Papryka czerwona Pomidor Szynka kanapkowa Papryka czerwona Pomidor Ogorek
Satata Satata Salata Ogorki kiszone Pasta z makreli, biatego  Satata Rzodkiewka
Pasta z czerwonej Serek wiejski Serek $mietankowy, Satata sera i jajka Satatka jarzynowa Salata
soczewicy i suszonych Herbata czarna, napar naturalny Pasztet podlaski z Kawa zbozowa, w Kawa zbozowa, w Kiethasa delikatesowa, z
pomidoréw bez cukru Szynka wieprzowa kurczaka proszku proszku kurczaka
Herbata czarna, napar Kawa zbozowa, w Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar
bez cukru proszku bez cukru bez cukru
10:00 Sniadanie 10:00 $niadanie 10:00 Sniadanie 10:00 Sniadanie 10:00 $niadanie 10:00 Sniadanie 10:00 Sniadanie
Koktajl boréwkowy na Jabtko Grejpfrut Serek homogenizowany,  Jogurt naturalny, 2% Pieczone jabtko z Serek wiejski
kefirze naturalny tluszczu nadzieniem z twarozku
12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa 12:00 Zupa
Zupa pomidorowa z Zupa pieczarkowa Zupa krem pomidorowo-  Zupa krem z cukinii i Zupa kalafiorowo- Zupa kalafiorowa Rosét z ryzem
ryzem marchewkowa z jogurtem kalafiora z grzankami brokutowa
naturalnym
12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad 12:00 Obiad

Suréwka z biatej kapusty  Kompot truskawkowo- Kompot truskawkowo- Kasza jeczmienna, Miruna z suréwka i kasza Ryz paraboliczny Suréwka z marchewki
Kompot truskawkowo- malinowy bez cukru malinowy bez cukru peczak Kompot truskawkowo- Satatka z satatg lodowa, Kompot truskawkowo-
malinowy bez cukru Suréwka coleslaw Kasza jeczmienna, Kompot truskawkowo- malinowy bez cukru papryka, pomidorem i malinowy bez cukru
Gulasz z kurczaka po Gulasz z soczewicy z peczak malinowy bez cukru rzodkiewka Miesno-warzywne
wiosku z kasza peczak cukinig i pieczarkami Kotlety jajeczne z mizeriag Satatka z satata lodowa, Dietetyczne kotlety gotabki bez zawijania

papryka, pomidorem i mielone

rzodkiewka Herbata czarna, napar

Piers z kurczaka w bez cukru

ziotach prowansalskich

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 zytni razowy Chleb graham Chleb graham Chleb graham
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 Rzodkiewka Papryka czerwona
Jaja gotowane warzywami i indykiem wiejskim, szynka i Szynka kanapkowa Rzodkiewka Satatka z grillowana Satatka z jajkiem i fasolg
Pomidor Herbata czarna, napar warzywami Serek $mietankowy, Pomidor cukinig i kurczakiem Herbata czarna, napar
Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar naturalny Herbata czarna, napar Herbata czarna, napar bez cukru
bez cukru bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru bez cukru

bez cukru
Kanapki z makrelg i Kanapka z ogérkowym Serek homogenizowany,  Serek wiejski Serek wiejski Kanapka z szynka Jogurt naturalny - Skyr
marchewka twarozkiem naturalny
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pro Szpitalna Dieta

13.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 443kcal, B 0.: 25.94g, T: 11.4g, W o.: 64.15g)

Chleb graham (E: 243kcal, B 0.:8.72, T: 1.79, W 0.: 51.140) e 3 1/2 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 13 SZAUKI (200)
Papryka czerwona (E: 32kcal, B0.:1.39, T: 0.5, W0.16.69) e 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okeal, Bo.: 0.259, T: 09, Wo.:0g) . 1 szklanka (250ml)
Lekka pasta twarogowa (E: 90kcal, B 0.: 15.32g, T: 0.82g, W 0.: 5.76q) 1 porcja

e Szczypiorek - 2 tyzki (10g) 6 . .

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

* Pieprz czamny - 1 szczypta (19) Ser zmiksowac na gtadkg mase z jogurtem. Dodaé

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

o Ser twarogowy chudy - 21 1/3 plastra (70g) szczypiorek. Cato$¢ wymieszaé i doprawié solg oraz

e S6l biata - 1 szczypta (1g) pieprzem.

3 10 00 Sniadanie (E: 172kcal, B 0.: 8.43g, T: 4.9g, W 0.: 25.33¢)

Koktajl boréwkowy na kefirze (E: 172kcal, B o.: 8.43g, T: 4.9g, W 0.: 25.33g) 1 porcja
« Boréwka amerykarska, surowa - 1i 1/4 garsci (60g) 6 . .
o Kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Spos6b przygotowania:
* Platki owsiane - 1 fyzka (10g) Kefir zblendowaé z boréwkami.

> 12 00 Zupa (E: 219kcal, B o.: 13.33g, T: 5.44g, W o.: 33.99g)

Zupa krem z zielonego groszku i pora (E: 219kcal, B 0.: 13.33g, T: 5.44g, W 0.: 33.99g) 1 porcja
e Groszek zielony, mrozony - 1/3 opakowania (150g) 6 . -
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3 i 1/3 tyzki (679) Sposoh przygotowania:
* Midd pszczeli- 1/8 iyz.kl.(3g) Do gotujace;j sie wody (ok. 800 ml) wsypaé mrozony
* Oliwa z oliwek - 1/3 fyzki (3ml) groszek, w tym czasie na tyzce oliwy podsmazyé
e Por-1/4 sztuki (33g) delikatnie pora (do zeszklenia), dodaé do ugotowanego
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) groszku. Wszystko razem zmiksowaé. Dodaé jogurt
o Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) naturalny, miéd i przyprawy.

3 12 00 Obiad (E: 578kcal, B 0.: 34.97g, T: 21.54g, W o.: 68.48g)

ompot truskawkowo-malinowy bez cukru - przepis na 4 porcje (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: porcja
K kawk li b k i 4 je (E: 63kcal, Bo.:1.52g, T 1 j
0.53g, Wo.: 16.299g)

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

« Miéd 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.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 3



pro

Kasza gryczana (E: 138kcal, B 0.: 5.04g, T: 1.24g, W o.: 27.72g)

Szpitalna Dieta

1/3 woreczka (40g)

Schab duszony w sosie pomidorowym (E: 291kcal, B 0.: 24.68g, T: 18.77g, W 0.: 7.18g) 1 porcja

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Oliwa z oliwek - 1i 1/3 tyzki (13ml)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

(1009)

Koncentrat pomidorowy, 30% - 3/4 tyzeczki (13g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji

¢ Pomidory suszone na storicu, w oleju - 1i 3/4 plastra

(13g)

Sposadb przygotowania:

Plastry schabu doprawi¢ solg, pieprzem, stodka i ostra
papryka. Podsmazy¢ z obu stron z cebula pokrojong w
pidrka na odrobinie oliwy z oliwek. Doda¢ pokrojone
suszone pomidory. Gdy mieso sie zetnie zala¢ szklanka
goracej wody z rozmieszanym koncentratem
pomidorowym. Dusi¢ do miekkosci miesa ok. 15 minut.

Surowka z bhiatej kapusty (E: 86kcal, B o0.: 3.73g, T: 1g, W 0.: 17.29g) 1 porcja

o Cukier - 1/4 tyzki (3g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (60g)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

Por - 1/4 sztuki (35g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Sposob przygotowania:

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

3 16 30 Kolacja (E: 384kcal, B 0.: 15.65¢g, T: 19.17g, W o.: 40.25g)

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.: 5.819,T:1.199, Wo0.:34.099) 2i 1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.04g, T: 4.13g, W 0.1 0.049) @ e 1/2 plastra (Sg)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 213 SZ8UKI (100)
Serek Smietankowy, naturalny (E: 96kcal, Bo.:2.49, T:8.89, Wo.:1.729) .. 1i2/3 tyzki (40g)
Jaja gotowane (E: 70kcal, B 0.: 6.250, T: 4.85g, W 0.:0.39) 1 sztuka (S0g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T:0g, Wo.:09) 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.2g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (E: 60kcal, B 0.: 4.3g, T: 2g, W 0.: 6.29) 5 tyzek (100g)

Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 1856 kcal Biatko ogotem: =~ ... 102.62 g
TSZCZ: e 64.459 Weglowodany ogdtem: =~~~ 23849
Glukoza: o 10459 Fruktoza: = . 11:22 g
Sacharoza: 13.02g Laktoza: 17.91¢

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl




pro Szpitalna Dieta
Wartosci odzywcze

Btonnik pokarmowy: 42.71g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 26.69 g

Sod: 2165.19 mg
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pro Szpitalna Dieta

14.07.2026 (wtorek)

» 08:00 Sniadanie (E: 486kcal, B 0.: 26.23g, T: 18.84g, W o.: 58.47g)

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)
Serek wiejski (E: 93kcal, B0.: 100, T: 80, W 0.020) e S tyzek (100g)
Rzodkiewka (E: 8kcal, B 0.:0.459, T:0.09, Wo.:1.989) e 3 sztuki (45)
Satata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.589) e M8 sZtUKi (20)
Szynka wieprzowa (E: 69kcal, Bo.:8.989, T: 3.67g, W0.:0.08g) 2 plastry (40g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B o.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)

» 10:00 Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)

Jogurt naturalny, 2% thuszczu (E: 90kcal, Bo.: 6.459, T:3g, W0:9.39) ... 711/2 lyzki (1509)
» 12:00 Zupa (E: 237kcal, B 0.: 13.09g, T: 12.47g, W o0.: 22.19g)
Zupa krem z brokutéw (E: 237kcal, B 0.: 13.09g, T: 12.47g, W 0.: 22.19g) 1 porcja
e Mieko UHT, 1.5% tluszczu - 1/5 szklanki (50ml) e . -
« Brokuly - 1/2 sztuki (250g) Sposob przygotowania:
¢ Bulion warzywny - 3/4 szklanki (200ml) Pora pokroi¢ na pét-talarki i podsmazyé chwile na
* Czosnek - 1 zabek (Sg) oliwie, zalaé bulionem. Dodaé rézyczki brokuta i
* Migdaty - 2/3 tyzki (10g) gotowa¢ okoto 15 minut do czasu, az brokut zmieknie.
* Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (Sml) Nastepnie dodaé czosnek, mleko i zblendowaé. Gotowy
* Por - 1/4 sztuki (35) krem posypaé podprazonymi ptatkami migdatéw.

3 12 00 Obiad (E: 555kcal, B 0.: 29.84g, T: 18.46g, W 0.: 74.94q)

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

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

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ mi6d.

Watrobka z cebulka, kaszg i suréwka z kapusty kiszonej (E: 492kcal, B o.: 28.32g, T: 1 porcja
17.93g, W 0.: 58.659)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 6



pro

o Watrobka kurczaka - 1 sztuka (100g)
e Cebula - 1 sztuka (100g)
e Jabtko - 1/2 sztuki (90g)

Kasza gryczana - 1/2 woreczka (50g)
Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml)
Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (100g)

Szpitalna Dieta
Sposdb przygotowania:

Na masle podsmazy¢ cebule. Nastepnie dodaé
watrdbke, przyprawié. Z kapusty, startego jabtka i oliwy
zrobi¢ surowke. Podawac¢ z ugotowang kasza.

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

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)
Szynka kanapkowa (E: 30kcal, B 0.: 4.959, T: 0.96g, Wo0.:0429) 2 plastry (30g)
Ser twarogowy, pottiusty (E: 26kcal, Bo.: 3.749,T:0.94g, Wo0.:0.74g) 2/3 plastra (20g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 2/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.259,T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 100kcal, B 0.: 6.8g, T: 4g, W 0.: 9.4g)
Kefir, 2% tluszczu (E: 100kcal, Bo.: 6.89,T:4g, Wo.:9.49) ] 3/4 szklanki (200ml)
Wartosci odzywcze
Wartosc energetyczna: 1742 kcal Biatko ogétem: =~~~ 98.1g
Tuszez: 64.19g Weglowodany ogétem: 213.69 g
Glukoza: 11.399 Fruktoza: 14.35g
Sacharoza: 11.259 Laktoza: 16.16
Blonnik pokarmowy: 40.85g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.61g
S0d: 3524.14 mg
Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 7



15.07.2026 ($roda)

pro

» 08:00 Sniadanie (E: 500kcal, B 0.: 19.08g, T: 22.75g, W o.: 60.31g)
Chleb zytni razowy (E: 238kcal, B o.: 6.2g, T: 1.79g, W o.: 53.76()

> 10 00 Sniadanie (E: 60kcal, B o.: 0. 9g, T:0.3g,Wo.: 14. 7g)

Grejpfrut (E: 60kcal, B o.: 0.9g, T: 0.3g, W 0.: 14.7g)

» 12:00 Zupa (E: 233kcal, B 0.: 4.51g, T: 11.13g, W 0.: 31.49g)
Zupa koperkowa - przepis na 4 porcje (E: 233kcal, B 0.: 4.51g, T: 11.13g, W 0.: 31.4g)

Marchew - 2 sztuki (90g)
Olej rzepakowy - 3 tyzki (30ml)
Pietruszka, korzen - 1 sztuka (80g)

Por - 2/3 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 2 szczypty (29)

Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Ryz brazowy - 2/3 szklanki (120g)

Sposadb przygotowania:

@ Szpitalna Dieta

3 kromki (105g
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1 porcja

Warzywa umy¢ i obra€. Zetrze¢ je na duzych oczkach.
Pora pokroi¢ w plasterki. Wszystkie warzywa poddusié¢
na odrobinie wody z olejem, okoto 5-7 minut. Zala¢
wodg (2000 ml) i gotowac 7-10 minut. Dodaé ryz i
gotowa¢ do jego miekkosci. Na koniec doda¢ $mietane

i koperek.

> 12 00 Obiad (E: 779kcal, B o.: 33.05¢g, T: 19.84g, W 0.: 126.13g)
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.299)

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

Falafel v; sosie z suréwka z marchewki i pora (E: 716kcal, B 0.: 31.53g, T: 19.31g, W o.:
109.84g

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

1 porcja

1 porcja



pro Szpitalna Dieta

e Cebula - 3/4 sztuki (759) . -

« Czosnek - 1 zabek (5) @) Sposob przygotowania:

* Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 6 tyzek (120g) Falafel: Cebule i czosnek posiekaé, zblendowaé z

* Marchew - 2i12/3 sztuki (120g) ciecierzyca, maka, natka pietruszki i kolendra. Doprawié
o M|.eta pleprzowa, swieza - 2 fyzeczki (10g) kminem rzymskim, solg i pieprzem. Z powstatej pasty

e Oliwa z oliwek - 1tyzka (10ml) uformowaé kulki, piec do zarumienienia na papierze do
e Pietruszka, |'39'e - 112/3 tyzeczki (10g) pieczenia w temperaturze 200 stopni przez ok. 8 minut.
e Por - 1/4 sztuki (40g)

o Kmin rzymski, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

* Liscie kolendry, suszone - 1/3 tyzeczki (1g) Sos: rozgniesc zabek czosnku, posiekac listki miety,

* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) wymieszaé z jogurtem naturalnym i oliwg z oliwek,

e Sol biata - 1 szczypta (1g) doprawié sola.

o Maka orkiszowa - 2 tyzki (30g)

* Ciecierzyca surowa - 6 tyzek (90g) Suréwka: Marchew umy¢, obrac i zetrze¢ na tarce o

drobnych oczkach. Pora umyg¢, obraé i drobno posiekac,
dodaé do marchewki. Polaé oliwg z oliwek i doktadnie
wymieszac.

> 16 30 Kolacja (E: 269kcal, B 0.: 7.42g, T: 10.02g, W o.: 41.18g)

Chleb zytni razowy (E: 15%cal, B 0.:4.139, T: 119, W0.:35.849) e 2 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B 0.: 0.049, T: 413, W 0.1 0.049) @ @ e 1/2 plastra (5g)
Pomidor (E: 19kcal, B o.: 0.9, T: 0.2, W o.: 4.19) e, 213 SZRUKT (100g)
Pasztet podlaski z kurczaka (E: Sdkcal, Bo.:2.19, T: 4.5, Wo.:1.29) . 1i1/2 tyzki (30g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.: 0.25g, T: 0g, Wo.:0g) =~~~ 1 szklanka (250m!)
» 18:00 Positek nocny (E: 124kcal, B 0.: 6.99g, T: 3.1g, W 0.: 17.98g)
Kanapka z szynka (E: 124kcal, B 0.: 6.99g, T: 3.1g, W 0.: 17.98g) 1 porcja
e Ogorek - 1/8 sztuki (20g) o - ‘.
 Szynka wieprzowa, gotowana - 1 plaster (20g) Sposob przygotowania:
* Masto ekstra - 1/5 plastra (2g) Chleb posmarowaé mastem, potozyé na nim szynke i
e Chleb graham - 1 1/4 kromki (359) warzywa.
o Satata zielona, liscie - 1 lis¢ (5g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ e“efgetvcz“a 1965 kcal Biatko ogotem: 71.95¢
67.149 Weglowodany ogétem: 291.79
1339 Fruktoza: =~ 13.66 g
17.789 Laktoza: = o 5.66 g
55.77 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 23.7¢g

2388.85 mg

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 9
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16.07.2026 (czwartek)

Szpitalna Dieta

» 08:00 Sniadanie (E: 642kcal, B 0.: 31.19g, T: 17.33g, W o.: 97.26g)

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

3i1/2 kromki (105g)
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Kanapk| z pasta z pieczonej dyni i twarogu (E: 284kcal, B 0.: 20.27g, T: 6.69g, W o.: 1 porcja
37.559)

e Chleb pszenny - 2 kromki (50g) 6 . -

« Dynia - 1/8 sztuki (80g) Sposob przygotowania:

. quurt nat.uralny, 2% tl.us:zczu - 1 tyzka (20g) Rozgrza¢ piekarnik do 190 stopni. Dynie obraé, usungé

* Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (Sml) pestki, pokroi¢ w kostke i utozy¢ na blaszce wytozonej

* Pietruszka, liscie - 1 fyzeczka (6g) papierem do pieczenia. Skropi¢ oliwg i wstawi¢ do

. Sgr twarogowy, chudy - 2i 1/3 plastra (70g) piekarnika na okoto 20-25 minut, az zmigknie.

* Sol biata - 1 szczypta (1g) Upieczong dynie ostudzié, przetozy¢ do blendera,

dodac twardg, jogurt i szczypte soli. Catos¢ zmiksowaé
blenderem na gtadka, kremowg paste. Doprawié¢
posiekang natka pietruszki i delikatnie wymieszac¢.
Pieczywo lekko podgrzaé w tosterze lub piekarniku i
posmarowac przygotowang pasta.

> 10:00 $niadanie (E: 60kcal, B o.: 0.48g, T:0.48g, Wo.: 14.529)

Jabtko (E: 60kcal, B o.: 0.48, T: 0.48g, W o.: 14.52q) . 218 SZUUKI (1209)
» 12:00 Zupa (E: 205kcal, B 0.: 15.49g, T: 6.34g, W 0.: 27.05g)
Zupa warzywna z fasolka i indykiem - przepis na 2 porcje (E: 205kcal, B 0.: 15.49g, T: 1 porcja
6.34g,
W o.: 27.05g)
e Poledwica z indyka - 10 plastréw (100g) 6 . .
e Cebula - 1/5 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:
* Kalafior - 1i1/2 porcji (300g) W garnku zagotowaé wode (500 ml). Do wrzacej wody
e Marchew - 2 1/4 sztuki (100g) wrzucié pokrojony seler, cebule, ziele angielskie, li§¢
* Oliwa z oliwek - 2/3 fyzki (6ml) laurowy, s6l i pieprz. Gotowaé pare minut, po czym
* Pietruszka, liscie - 3 1/3 fyzeczki (20g) dodaé marchew pokrojona w plastry, fasole, kawatki
o Lis¢ laurowy, suszony - 1 sztuka (2g) indyka, drobno posiekang natke pietruszki i tymianek.
o Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) Na koricu doda¢ kalafior i oliwe z oliwek. Zupe
 Tymianek, suszony - 2/3 tyzeczki (2g) gotowad, az kalafior zmieknie.
o Seler korzeniowy - 1/2 sztuki (150g)
e SOl biata - 2 szczypty (29)
e Ziele angielskie, mielone - 1/3 tyzeczki (1g)
« Fasolka szparagowa zétta - 1i 3/4 garsci (160g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Szpitalna Dieta

» 12:00 Obiad (E: 526kcal, B 0.: 23.89g, T: 17.62g, W 0.: 74.69g)
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.

Ryz brazowy (E: 151kcal, B 0.: 3.2g, T: 0.86g, W o.: 34.569)

1/4 szklanki (459)

Udka pieczone z papryka, cukinig i pomidorami (E: 312kcal, B 0.: 19.17g, T: 16.23g, W o.: 1 porcja

23.84q)

e Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 1/6 sztuki (100g)

Czosnek - 1i 1/4 zabka (6g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (100g)
Pomidor koktajlowy - 8 sztuk (160g)
Papryka chili, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Mieso z ud kurczaka, bez skory - 3/4 sztuki (85g)

Sposdb przygotowania:

Kurczaka umy¢, osuszy¢, oprdszy¢ solg i pieprzem. W
malej salaterce wymiesza¢ oliwe, czosnek, papryke
chili, stodka papryke i oregano. Tak przygotowana
pasta ziotowa posmarowa¢ udka z kurczaka i
marynowa¢ je minimum 30 minut. Cebule obra¢ i
pokroi¢ w 6semki. Papryke pozbawi¢ gniazd
nasiennych i pokroi¢ w grubsze paski. Umyta i
osuszong cukinie pokroi¢ w kostke. Pokrojone warzywa
przetozyé do duzej miski, doda¢ do nich pomidory
koktajlowe, ziota, sl i pieprz. Udka i warzywa wlozy¢
do naczynia zaroodpornego. Catos¢ wlozyé do
piekarnika i piec w 180 stopniach okoto 30-45 minut, az
do zarumienienia sie kurczaka.

3 16 30 Kolacja (E: 445kcal, B 0.: 26.07g, T: 17.87g, W o.: 49.67g)

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)
Satatka z serka wiejskiego i warzyw (E: 246kcal, B 0.: 19.97g, T: 12.55g, W 0.: 15.54q) 1 porcja

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

Ogorek - 1/4 sztuki (50g)

Pomidor - 3/4 sztuki (120g)
Rzodkiewka - 2 sztuki (30g)

Serek wiejski - 7 i 1/2 tyzki (150g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Cebula dymka - 1 sztuka (20g)
Pieprz bialy - 2 szczypty (29)

Sposadb przygotowania:

Serek wiejski przetozy¢ do miski. Oczysci¢ dymke i
rzodkiewki, umy¢ ogdrka, pomidory sparzyé¢ i obrac.
Szczypiorek optukaé. Rzodkiewki i ogérka pokroi¢ w
niewielkg kostke, dymke w cienkie plastry, pomidory w
nieduze kawatki. Szczypiorek posiekaé. Przygotowane
sktadniki dodaé do serka wiejskiego. Doktadnie
wymieszaé. Doprawi¢ solg i biatym pieprzem. Posypaé
pestkami dyni.

3 18:00 Positek nocny (E: 155kcal, B o.: 9.45g, T: 4.25g, W o.: 21.85¢)
Kanapka z ogorkowym twarozkiem (E: 155kcal, B 0.: 9.45¢, T: 4.25g, W 0.: 21.85¢) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)

e Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

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

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Ser twarogowy, chudy - 1 plaster (30g)
o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)

e Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g)

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Ogdrka obra¢ i zetrze¢. Ser rozdrobni¢ widelcem i
wymieszacé z ogoérkiem, oliwg, jogurtem i koperkiem.
Twarozkiem posmarowac pieczywo.

Wartos¢ energetyczna: 2033 kcal
] 63.89 ¢
Glukoza: o 20.359
Sacharoza: .. 13.25¢
Blonnik pokarmowy: 99.129
Sod: 4061.78 mg

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

106.57 g
285.04 g
25.18 ¢
447 ¢
20.69 g
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pro Szpitalna Dieta

17.07.2026 (pigtek)
» 08:00 Sniadanie (E: 571kcal, B 0.: 31.25¢g, T: 22.1g, W o.: 68.05g)

Chleb zytni razowy (E: 238kcal, B o.: 6.2, T: 1.799, W 0.: 53.769) S N OMKI (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)
Pasta z makrelg i twarozkiem (E: 231kcal, B 0.: 23.38g, T: 11.77g, W o.: 8.14g) 1 porcja
e Cebula - 1/8 sztuki (10g) 6 . -
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 4 tyzki (80g) Spos6b przygotowania:
* Makrela, wedzona - 1/3 sztuki (50g) Do sera dodaé makrele, posiekana cebulke, jogurt
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) naturalny. Na koniec przyprawié solg i pieprzem. Cato$é
e Ser twarogowy pottlusty - 1i2/3 plastra (50g) wymieszaé.
e S0l biata - 1 szczypta (1g)
Rzodkiewka (E: 8kcal, Bo.: 0459, T:0.099, W0.: 1.989) 3 sztuki (459)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.259,T:0g, Wo:09) . 1 szklanka (250ml)
» 10:00 Sniadanie (E: 75kcal, B 0.: 5.1g, T: 3g, W 0.: 7.059)
Kefir, 2% thuszczu (E: 75kcal, B 0.:5.19, T: 3G, W02 7:050) 2/3 szkdanki (150mI)
» 12:00 Zupa (E: 315kcal, B 0.: 14.98g, T: 9.9g, W o.: 44.33¢g)
Zupa ala grochéwka z czerwonej soczewicy (E: 315kcal, B 0.: 14.98g, T: 9.9g, W o.: 44.33g) 1 porcja
. (S:scz)ewica czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki Spos6b przygotowania:
g
* (B:u:;oln vile:r/z4ywnty I-('1 ;;klanka (250mi) Cebule pokroi¢ w kostke. W garnku rozgrzaé olej i
: Ce uia K- ng ubll(( (19)) dodac cebule, papryke wedzona, li$¢ laurowy, ziele
Olzqsne K Z? 3/2 N gk' aml angielskie oraz pieprz i smazy¢ przez ok. 6 minut. W
: Li ¢ :zepa owy y_z1 ;2( mt) ki (1 miedzyczasie soczewice wsypa¢ do miski, zala¢ wodg i
N:ss: auroI:v Y, suszon_y1 /3t 3z uk! ( 19) wyptukaé. Nastepnie wylaé wode i czynno$¢ powtdrzyé
: P'ajerane ! su?z10ny t yﬁecz i(19) dwa razy. Ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w duzg kostke,
leprz czary - 1 szczyp a(1g) . . czosnek przecinac przez praske.
o Natka pietruszki, suszona - 1/3 tyzeczki (1g)
: §.°| b@*ak.' 1 3s/iczyf t:. ((17%) ) Warzywa doda¢ do garnka. Nastepnie dodac¢ pozostate
Z!e:nnla , Iski 3_21‘;3'i 59 ki (1 sktadniki i przykryé garnek. Gotowaé zupe na $rednim
* ZI€le angleiskie yzeczl (. 9) ogniu przez ok. 20 minut. Doprawi¢ do smaku
o Papryka wedzona - 1/4 tyzeczki (1g) maierankiem
e Kolendra mielona - 1/3 tyzeczki (1g) ) )
¢ Sos sojowy bezglutenowy House of Asia - 1/3 tyzki

(4ml)
e Lisc¢ lubczyku, suszony - 1/2 sztuki (1g)

3 12 00 Obiad (E: 516kcal, B 0.: 34.54g, T: 13.78g, W 0.: 70.77g)
Suréwka z biatej kapusty (E: 82kcal, B o.: 3.4g, T: 0.95g, W 0.: 16.43g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 13



pro 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 (60g) Marchew i kapuste zetrzeé na tarce, pietruszke

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

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

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

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Kompot 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.

Kasza gryczana (E: 138kcal, B 0.: 5,040, T:1.24, W 0.:27.729) e 1/3 woreczka (40g)
Mintaj na fasolce szparagowej (E: 233kcal, B 0.: 24.58¢, T: 11.06g, W o.: 10.33g) 1 porcja
e Fasolka szparagowa, mrozona - 1/3 opakowania (130g) e p -
 Mintaj, $wiezy - 1 porcji (130g) Sposob przygotowania:
. 0!|wa z oliwek - 1 tyzka (10ml) Rybe umyé, oprészyé solg i pieprzem, skropi¢ sokiem z
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) cytryny i oliwg, potozy¢ na folii aluminiowej. Zawingé i
* Sol biata - 1 szczypta (1g) wlozyé do piekarnika. Piec 15-20 minut w temperaturze
* Sok z cytryny - 2 tyzki (12ml) 200 stopni. Podawaé z ugotowang fasolka
szparagowq.

> 16 30 Kolacja (E: 429kcal, B 0.: 27.26g, T: 16.61g, W 0.: 46.81g)

Chieb graham (E: 162kcal, Bo.: 5.819, T: 119, Wo.:34.09) e 2i 1/3 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 tuiczykiem (E: 230kcal, B 0.: 21.16g, T: 11.29g, W 0.: 12.68g) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 1 sztuka (509) e . -
o Oliwa z oliwek - 1/2 tyzki (5ml) Spos6b przygotowania:
* Papryka czerwona - 1/3 sztuki (709) Jajka ugotowaé na twardo. Obra¢, pokroi¢ z reszta
* Pomidor - 1/2 sztuki (80g) warzyw. Wymiesza¢ z satata, tuiczykiem i oliwa,
o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) przyprawic.
e SOl biata - 1 szczypta (1g)
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 bez cukru (E: Okeal, B 0.: 0.25g,T:0g, Wo.:0g) ... 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% thuszczu (E: 90kcal, Bo.: 6.459, T:3g, W0.:9.39) oo, 711/2 yzki (150g)
Wartosci odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1996 kcal Biatko ogotem: 119.58 g

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 14
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Wartosci odzywcze

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

@ Szpitalna Dieta

68.399 Weglowodany ogotem: 246.319

1089 Fruktoza: 11.75g

13.11g Laktoza: =~~~ 169

42.249 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 22.414g
3788.57 mg
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pro Szpitalna Dieta

18.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 511kcal, B o0.: 18.48¢g, T: 20.63g, W o.: 68.59g)

Chleb graham (E: 243kcal, B 0. 8.729, T: 1.79G, W 0.2 5T.149) 311/2 kromki (1059)
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)
Satatka z rzodkiewka i jajkiem (E: 172kcal, B 0.: 9.11g, T: 10.42g, W 0.: 12.88g) 1 porcja

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

e Cebula - 1/8 sztuki (10g) Spos6b przygotowania:

» Ogorek - 1/4 sztuki (50g) Jajko ugotowaé na twardo. Warzywa umyé, osuszyé.

* Pomidor - 1 sztuka (180g) Rzodkiewke pokroié¢ w plastry, pomidory i ogérka w

* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) kostke, a cebule drobno posiekaé. Obrane jajko pocigé

* Rzodkiewka - 3 sztuki (45g) na éwiartki. Liscie sataty porwaé na mate kawatki.

* S6l biata - 1 szczypta (1g) Sktadniki satatki wymieszaé w misce, doprawi¢ solg i

* Oliwa z oliwek - 1/2 fyzki (Sml) pieprzem. Przed podaniem pola¢ olejem.

o Satata zielona, licie - 3 liscie (15g)

Kawa zbozowa, w proszku (E: 18kcal, B 0. 0.3g, T: 0.13g, W o.: 3.929) e M2 12K (50)
» 10:00 Sniadanie (E: 60kcal, B 0.: 0.48g, T: 0.48g, W 0.: 14.52q)
Jabtko (E: 60kcal, B o.: 0.48g, T: 0.48g, W .. 14.529) . 23 280K (120g)
» 12:00 Zupa (E: 265kcal, B 0.: 16.07g, T: 11.34g, W 0.: 31.9g)
Zupa krem z biatych warzyw (E: 265kcal, B 0.: 16.07g, T: 11.34g, W 0.: 31.9g) 1 porcja
e Jaja kurze cate - 1 sztuka (519) e . -
« Czosnek - 1 zabek (5g) Sposadb przygotowania:
* Kalgflor-1 porcja (2009)_ Seler, pietruszke i kalafior obraé i pokroié. Poddusié na
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (Sml) oleju. Nastepnie zalaé szklanka wody i dusié z
* Pietruszka, korzefi - 1 sztuka (80g) wyci$nietym czosnkiem. Catos¢ zmiksowaé i gotowaé
* Majeranek, suszony - 1 tyzeczka (3g) jeszcze 5 minut z krazkami poszatkowanej cebuli
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) dymki. Przyprawi¢ do smaku.
o Seler korzeniowy - 1/4 sztuki (80g)
o S0l biata - 1 szczypta (1g)
¢ Cebula dymka - 2 sztuki (40g)

+ 12:00 Obiad (E: 639kcal, B o.: 40.16g, T: 8.92g, W o.: 108.07g)

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 - 4 1/4 garsci (300g) 6 . -

o Miod pszczeli - 1/3 tyzki (8g) Spos6b przygotowania:

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

30 minut. Po ostudzeniu dodaé¢ miéd.
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Suréwka z biatej kapusty (E: 82kcal, B o.: 3.4g, T: 0.95g, W 0.: 16.43g) 1 porcja

Cukier - 1/4 tyzki (3q)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (60g)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)

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

Por - 1/7 sztuki (20g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Sposadb przygotowania:

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

Pieczone roladki z kurczaka z warzywami (E: 494kcal, B o.: 35.24g, T: 7.44g, W o.: 75.359) 1 porcja

Brokuty - 1/3 sztuki (150g)

Cukinia - 1/4 sztuki (150g)

Marchew - 3 sztuki (135g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Tymianek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ryz paraboliczny - 1/3 szklanki (60g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (105g)

Sposadb przygotowania:

Piers obkroi¢ z kawatkow ttuszczu i rozhié, przyprawic.
Marchew zetrze¢ na tarce, rozprowadzic¢ na filetach i
zwinac¢ roladki. Spia¢ wykataczkami i wlozy¢ do
naczynia zaroodpornego, lekko podla¢ wodg. Warzywa
pokroi¢ i wrzucié¢ do naczynia z miesem. Przykryé
szczelnie folig aluminiowa. Cato$¢ piec w 180
stopniach przez okoto 30 minut. Wszystko podawac z
ryzem i mastem.

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

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.:5.819, T: 1.19, W0.:34.099) @ e 2i1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.049, T:4.139, W 0.1 0.049) @@ 1/2 plastra (5g)
Lekka satatka z warzywami i indykiem (E: 223kcal, B 0.: 18.82g, T: 11.53g, W 0.: 12.74q) 1 porcja

e Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

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

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g)
Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposob przygotowania:

Jajko ugotowa¢ na twardo. Obraé, pokroi¢ z resztg
warzyw. Calo$¢é wymieszaé z oliwa i przyprawic.

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

Kanapka z szynka (E: 124kcal, B 0.: 6.99¢, T: 3.1g, W 0.: 17.98g)

Sposob przygotowania:

Ogorek - 1/8 sztuki (20g)

Szynka wieprzowa, gotowana - 1 plaster (20g)

Chleb graham - 1 i 1/4 kromki (35g)
Satata zielona, liscie - 1 lis¢ (5g)

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

1 porcja

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

Wartos¢ energetyczna: 2021 kcal  Biatko ogotem: 107.19g
Tuszez: 61.32g Weglowodany ogétem: 287.93 g
Glukoza: 21.28¢9 Fruktoza: 25.72 g
Sacharoza: 20429 Laktoza: 0.93¢
Bfonnik pokarmowy: 62.39 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.4¢9
Sad: 3557.67 mg
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19.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 479kcal, B o.: 24.55¢g, T: 18.05g, W o.: 59.67g)

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)
Pomidor (E: 19kcal, B 0. 0.99, T: 0.2, W o.: 4.19) e 213 SZ8UKI (100g)
Ser mozzarella w kulce (E: 102kcal, Bo.:9.79,T: 6.37, Wo.:1.119) . 2 plastry (40g)
Szynka kanapkowa (E: 45kcal, Bo.:7.439, T: 1.44g, W0.:0639) . 3 plastry (459)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T:0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
» 10:00 $niadanie (E: 124kcal, B 0.: 6.74g, T: 0.89g, W 0.: 24.44g)
Pieczone jabtko z nadzieniem z twarozku (E: 124kcal, B 0.: 6.74g, T: 0.89g, W 0.: 24.44q) 1 porcja
: .(J:;:Lklgt;;' rs;lzltelilt:zy( 1-Ei[;g)lyieczki (29) Sposdb przygotowania:
* Ser twarogowy chudy - 1 plaster (30g) Jabtka przekroié na pét i wydrazyé. Do twarogu dodaé

pokrojone kawatki jabtka i cynamon, dokladnie
wymieszac. Jabtka nadzia¢ przygotowanym farszem
twarogowym, posypac cynamonem i owingé folia
aluminiowa. Zapieka¢ w temperaturze 180 stopni przez
okoto 30 minut.

+ 12:00 Zupa (E: 249cal, B o.: 15.01g, T: 6.49g, W o.: 33.97g)

Rosot z kury (E: 249kcal, B 0.: 15.01g, T: 6.49g, W o.: 33.97q) 1 porcja
 Noga (udo) kurczaka - 1/3 sztuki (50g) e . -
o Makaron petnoziarnisty - 1/3 szklanki (40g) Sposoh 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
* 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
* 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: 656kcal, B 0.: 31.5g, T: 24.65g, W o.: 85.93g)
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.

Kasza jeczmienna, peczak (E: 170kcal, B o.: 4.2g, T: 1g, W o.: 37.45g) 1/2 woreczka (50g)
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Surowka z kapusty pekinskiej, ogorka zielonego i pora (E: 115kcal, B 0.: 6.19g, T: 1.83g, W

.:20.9g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 2 i 1/4 tyzki (45g)
Kapusta pekiniska - 2 liscie (100g)

Ogorek - 1/2 sztuki (90g)

Por - 1/3 sztuki (50g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

Szpitalna Dieta

1 porcja

Sposdb przygotowania:

Kapuste optukaé i poszatkowaé. Por pokroi¢ w cienkie
krazki, cebule posiekaé, ogdrka zetrzeé na tarce z
duzymi oczkami i wycisna¢ wode. Wszystkie warzywa
wymieszaé, doda¢ kukurydze konserwowa, potaczy¢ z
jogurtem naturalnym, doprawié solg i biatym pieprzem.

Udka pieczone z dynig (E: 308kcal, B 0.: 19.59¢g, T: 21.29g, W 0.: 11.29g)

Dynia - 1/7 sztuki (125g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Curry, w proszku - 2/3 tyzeczki (2g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Skorka cytrynowa - 1/6 tyzki (3g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Miegso z ud kurczaka, ze skorg - 1 sztuka (105g)

1 porcja

Sposob przygotowania:

Udka z kurczaka natrze¢ solg, pieprzem, curry i skorka
z cytryny oraz tyzka oliwy. Mieso utozyé w duzej formie.
Dynie obra¢ i pokroi¢ w kawatki. Warzywa wymiesza¢ z
tyzka oliwy i przyprawami. Wytozy¢ je do naczynia z
miesem. Cato$¢ piec w 200 stopniach przez ok. 45
minut.

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

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)
Szynka kanapkowa (E: 40kcal, B 0.: 6.6g, T: 1.28g, W 0. 0.569) o 212/3 plastra (40g)
Sery topione w tréjkatnych opakowaniach (E: 83kcal, B 0.: 4.929, T: 6.12g, W0.:2.08g) 1 sztuka (259)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.3g, T: 0.5g, Wo.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.:0.259, T:0g, Wo.: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 o.: 1149, T: 1059, W0:7.650) . 10 lyzeczek (1509)
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: =~ 2033 kcal Biatko ogétem: 108.12 g
Thszez: 73.89 Weglowodany ogétem: 255.03 g
Glukoza: . 14329 Fruktoza: 21.08 g
Sacharoza: =~ 14.599 Laktoza: 5.469
Blonnik pokarmowy: 47.51g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 34.96
SO0 3316.22 mg
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20.07.2026 (poniedziatek)

» 08:00 Sniadanie (E: 539kcal, B 0.: 19.62g, T: 15.72g, W o.: 89.38g)

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)
Pomidor (E: 19kcal, B 0. 0.99, T: 0.2, W o.: 4.19) e 213 SZ8UKI (100g)
Satata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.589) e M8 sZtUKi (20)
Pasta z czerwonej soczewicy i suszonych pomidoréw (E: 204kcal, B 0.: 11.92g, T: 5.44g, W 1 porcja
0.:30.87g)

. (S:&:;)ewica czerwona, nasiona suche - 1/5 szklanki Spos6b przygotowania:

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

« Pomid o leiu - 4i 1/4 plast wody. Gotowaé, az wchlonie calg wode. Wszystkie
(3°0n;') ofy suszone na stonct, W oleju - 2 1 1/4 plastra sktadniki wtozy¢ do miseczki i zmiksowaé na paste.
Doprawi¢ do smaku. Posypac pietruszka.

> 10:00 Sniadanie (E: 172kcal, B o.: 8.43g, T:4.99,Wo.: 25.33g)

Koktajl boréwkowy na kefirze (E: 172kcal, B o0.: 8.43g, T: 4.9g, W 0.: 25.33¢) 1 porcja
e Borowka amerykanska, surowa - 1i 1/4 garsci (60g) 6 . .
o Kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
* Platki owsiane - 1 fyzka (10g) Kefir zblendowaé z boréwkami.

> 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
e 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 -1i1/4 szklapkl (300ml) pieprzem, sola, na koniec posypaé natkg pietruszki.
e Ryz paraboliczny - 1/7 szklanki (30g)

3 12 00 Obiad (E: 577kcal, B o.: 34.31g, T: 14.48g, W o.: 85.07g)
Suréwka z biatej kapusty (E: 82kcal, B o.: 3.4g, T: 0.95g, W 0.: 16.43g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 21



pro

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 (60g) Marchew i kapuste zetrzeé na tarce, pietruszke

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

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

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

e S6l biata - 1 szczypta (1g)

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

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

Kompot 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.

Gulasz z kurczaka po wlosku z kasza peczak (E: 432kcal, B 0.: 29.39g, T: 13g, W o.: 1 porcja

52.35q)

 Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g) Sposob przygotowania:

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Cukinia - 1/5 sztuki (130g)

Maka ziemniaczana - 1/6 tyzki (4g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Oregano, suszone - 1 tyzeczka (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Bulion rosotowy - 3/4 szklanki (200ml)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (50g)

Kasze ugotowaé wedtug instrukcji podanej na
opakowaniu. Na rozgrzanej oliwie zeszkli¢ posiekang
cebule. Mieso pokroi¢ w niewielka kostke i wrzucié na
patelnie. Smazy¢ przez okoto 10 minut, az mieso sie
zarumieni. Nastepnie wla¢ bulion i dodaé

oregano. Cukinie wraz ze skorka pokroi¢ w pétplasterki
o grubosci okoto 0,5 cm, dodaé¢ do migsa. Dusi¢ kolejne
10 minut. Cukinia powinna by¢ miekka, ale nie
rozgotowana. Make rozmiesza¢ z kilkoma tyzkami
zimnej wody, solg, pieprzem i doda¢ do potrawy,
wymieszacé. Gotowac przez chwile, az sos zgestnieje.
Podawac¢ z kasza.

3 16 30 Kolacja (E: 293kcal, B 0.: 16.73g, T: 9.23g, W o.: 38.94g)

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 (5g)
Szynka kanapkowa (E: 40kcal, B o.: 6.6g, T: 1.28g, W 0.: 0.569) e 212/3 plastra (40g)
Jaja gotowane (E: 35kcal, B 0.: 3.13g, T: 2.43g, W 0. 0.15) e M2 SZUUK (25)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.2g, W 0.: 4.1g) e 23 s2UKT (1000)
Herbata czara, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, T: 0, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 222kcal, B 0.: 14.97g, T: 9.96g, W o.: 20.37g)
Kanapki z makrelg i marchewka (E: 222kcal, B 0.: 14.97g, T: 9.96g, W 0.: 20.37g) 1 porcja
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Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g)
Makrela, wedzona - 1/2 sztuki (60g)
Marchew - 1/2 sztuki (22g)
Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g)

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Mieso z makreli oddzieli¢ od skory i o$ci. Marchewke

zetrze¢ na matych oczkach tarki.

Natke posiekaé. Wszystkie sktadniki wymiesza¢. Paste

rozsmarowacé na pieczywie.

1970 kcal Biatko ogotem:

99.73 ¢

55.53 g Weglowodany ogétem:

292.69 g

11.63 g Fruktoza:

12.74 g

11.98 g Laktoza:

9.09 g

46.67 g Kwasy tluszczowe nasycone ogotem:

18.69 g

5061.82 mg
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» 08:00 Sniadanie (E: 539kcal, B 0.: 30.62g, T: 20.58g, W o.: 62.39g)
Chleb graham (E: 243kcal, B o.: 8.72g, T: 1.79g, W 0.: 51.14g)

3 10 00 Sniadanie (E: 60kcal, B o.: 0. 48g, T:0.48g, W o.: 14.52g)

Jabtko (E: 60kcal, B o.: 0.48g, T: 0.48g, W o.: 14.52)

» 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 0.: 30.5g)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/5 sztuki (63g)
Smietana, 18% thuszczu - 1/2 tyzki (13g)
Ziemniaki, wczesne - 1 sztuka (100g)
Bulion rosotowy - 1 szklanka (250ml)
Masto ekstra - 1/8 plastra (1g)

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

Sposdb przygotowania:

Szpitalna Dieta

3i1/2 kromki (105g)

1 plaster (10g
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1 porcja

Pieczarki oczys¢ i pokroi¢ w ¢wiartki, przysmazy¢ je na
odrobinie masta, przetozy¢ do miseczki. Marchew,
pietruszke, seler pokroi¢ w drobng kosteczke. Cebule
posiekaé, ziemniaki obra¢ i pokroi¢ w grubg kostke. W
garnku o grubym dnie podgrzaé¢ masto, doda¢ cebule,
liscie laurowe, ziele angielskie, a po chwili pokrojone
warzywa. Cato$¢ zalaé bulionem. Gotowa¢ okoto 20
minut, po tym czasie doda¢ pieczarki i gotowac okoto
15 minut. Odlaé czes¢ bulionu, wymieszac ze $mietang
i dola¢ do zupy. Podawac¢ z natka pietruszki.

3 12 00 Obiad (E: 736kcal, B 0.: 25.59g, T: 31.54g, W 0.: 97.94g)
Kompot truskawkowo-malinowy bez cukru (E: 63kcal, B 0.: 1.52g, T: 0.53g, W 0.: 16.299)

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

Suréwka coleslaw (E: 112kcal, B 0.: 1.73g, T: 7.75g, W 0.: 10.01g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

1 porcja

1 porcja
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Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (70g)
Majonez - 1/3 tyzki (10g)
Marchew - 1/2 sztuki (23g)

Miod pszczeli - 1/8 tyzki (2g)
Ocet destylowany - 1/3 tyzki (2ml)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
Sol biata - 3 szczypty (3g)

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

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Kapuste umy¢, obra¢ zewnetrzne liscie, przekroi¢ na
¢wiartki i posiekaé. Dodac obrang i drobno posiekana
cebule oraz obrang i startg na tarce marchewke.
Doprawi¢ sola, pieprzem i wymieszaé. Dodaé¢ majonez,
wlaé ocet winny z sokiem z cytryny oraz miodem i
wszystko razem wymieszac.

Gulasz z soczewicy z cukinig i pieczarkami (E: 561kcal, B 0.: 22.34g, T: 23.26g, W o.: 1 porcja

71.64q)

e Soczewica czerwona, nasiona suche - 1/4 szklanki

(509)
e Cebula - 1/2 sztuki (50g)
Chleb zytni jasny - 1 kromka (35g)
Cukinia - 1/5 sztuki (120g)
Czosnek - 1i2/3 zabka (8g)
Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml)
Pieczarka uprawna, $wieza - 6 sztuk (120g)
Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g)
Pomidor - 1 1/4 sztuki (200g)
Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (1g)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)

Sposdb przygotowania:

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

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

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.:5.81g,T:1.19, W0.:34.099) o 2i1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.049, T: 4139, W 0.:0.049) oo 1/2 plastra (5g)
Lekka satatka z warzywami i indykiem (E: 223kcal, B 0.: 18.82g, T: 11.53g, W 0.: 12.74q) 1 porcja

Jaja kurze cate - 1 sztuka (50g)

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

Papryka czerwona - 1/3 sztuki (70g)
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, liscie - 2 liscie (10g)

Sposob przygotowania:

Jajko ugotowacé na twardo. Obraé, pokroic z reszta
warzyw. Catos$¢ wymieszac z oliwg i przyprawic.

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okeal, Bo.: 0.259, T: 09, Wo.:0g) . 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 155kcal, B 0.: 9.45g, T: 4.25g, W o.: 21.85g)
Kanapka z ogorkowym twarozkiem (E: 155kcal, B 0.: 9.45g, T: 4.25g, W o.: 21.85g) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)

e Ogorek - 1/6 sztuki (30g)

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

e Bazylia, suszona - 1 tyzeczka (1g)

e Ser twarogowy, chudy - 1 plaster (30g)
o Koper, $wiezy - 1 tyzeczka (4g)

e Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g)

Szpitalna Dieta
Sposdb przygotowania:

Ogdrka obra¢ i zetrze¢. Ser rozdrobni¢ widelcem i
wymieszacé z ogoérkiem, oliwg, jogurtem i koperkiem.
Twarozkiem posmarowac pieczywo.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

2085 kcal Biatko ogotem: 97.72¢g
78.13 g 274.07 g
17.75¢ 23.18 g
14.01¢g 2.12¢g
53.43 ¢ 24.73 g

4951.52 mg
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22.07.2026 ($roda)

» 08:00 Sniadanie (E: 553kcal, B 0.: 23.62g, T: 24.71g, W o.: 64.28g)
Chleb zytni razowy (E: 238kcal, B o.: 6.2g, T: 1.79g, W o.: 53.76()

> 10 00 Sniadanie (E: 60kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.3g, W o.: 14. 7g)
Grejpfrut (E: 60kcal, B o.: 0.9g, T: 0.3g, W 0.: 14.7g)

» 12:00 Zupa (E: 199kcal, B o.: 4.74g, T: 11.48g, W 0.: 22.17g)

Zupa krem pomidorowo-marchewkowa z jogurtem naturalnym (E: 199kcal, B 0.: 4.74g, T:
11.48g, W 0.: 22.17g)

Bazylia, $wieza - 1 2/3 garsci (59)

Cebula - 1/2 sztuki (50g)

Czosnek - 1 zahek (59)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1 1/4 tyzki (25g)
Marchew - 2 i 2/3 sztuki (120g)

Oliwa z oliwek - 1 tyzka (10ml)

Pomidory krojone bez skorki w soku pomidorowym,
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)

3 12 00 Obiad (E: 500kcal, B o.: 24.62g, T: 13.33g, W 0.: 76.34g)

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

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

Sposdb przygotowania:

Marchew umyg¢, obraé i ugotowac. Na rozgrzanej oliwie
z oliwek zeszkli¢ cebule i drobno posiekany czosnek.
Dodaé¢ pomidory z puszki i gotowa¢ az sok z
pomidoréw odparuje. Gdy marchew jest juz miekka,
dodac zawartos¢ patelni i gotowac jeszcze przez
chwile. Po ugotowaniu zupe zmiksowacé, nastepnie
doprawi¢ solg morska, stodka papryka i $wiezo
zmielonym czarnym pieprzem. Podawa¢ udekorowang
bazylig oraz kleksem jogurtu naturalnego.

Sposob przygotowania:

Umyte owoce dodac do wody (1200 ml) i gotowac ok.

Szpitalna Dieta

3 kromki (105g)

A —

1 porcja

1 porcja

30 minut. Po ostudzeniu doda¢ miod.

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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pro Szpitalna Dieta

Kotlety jajeczne z mizerig (E: 284kcal, B 0.: 19.32g, T: 11.9g, W 0.: 26.34g) 1 porcja

e Jaja kurze, cate - 2 sztuki (100g) 6 . -

o Butka tarta - 1/6 szklanki (20g) Sposoh przygotowania:

* Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 4 fyzki (80g) Jajka ugotowaé na twardo. Ugotowane jajka

o Ogorek - 2/3 sztuki (1099) . zblendowaé z butka tartg i szczypta soli i pieprzu. Do

* P!etruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g) masy jajecznej dodaé posiekang natke pietruszki.

* Pieprz czarny - 2 szczypty (29) Wymieszaé. Z gotowej masy uformowaé kotlety i

* Sol biata - 3 szczypty (3g) utozyé je na blaszce do pieczenia wyltozonej papierem.
Piec w temperaturze 180 stopni, gora - dot przez ok. 25
minut.

3 16 30 Kolacja (E: 336kcal, B 0.: 22.52g, T: 9.72g, W o.: 43.42g)

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.:5.819, T:1.199, W 0.:34.099) o 2i1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.: 0.04,T:4.13g, Wo.: 0.049) 1/2 plastra (Sq)
Sa’ratk)a z serkiem wiejskim, szynka i warzywami (E: 137kcal, B 0.: 16.42g, T: 4.4g, W o.: 1 porcja
9.29¢g

e Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g) 6 . .

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Sposob przygotowania:

* Rzodkiewka - 3 sztuki (45g) Papryke, szynke oraz rzodkiewki pokroi¢ w kostke.

o Serek wiejski, lekki - 5 tyzek (100g) Satate porwaé na mniejsze kawatki. Wymieszaé

* Sol biata - 1 szczypta (1g) wszystkie sktadniki.

o Szynka kanapkowa - 2 plastry (30g)

e Satata zielona, licie - 2 liscie (10g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okeal, Bo.: 0.259, T:0g, Wo:09) 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 o.: 11.4g, T: 10.5g, W 0. 7.659) 10 tyzeczek (150g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetyczna: 1819 kcal Biatko ogotem: 87.8¢
Tuszez: 70.04g Weglowodany ogotem: 228.56 g
Glukoza: 12949 Fruktoza: . 13.13¢g
Sacharoza: =~ 14.049 Laktoza: 7299
Bfonnik pokarmowy: 40.73g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 33.2¢g
Sod: 4544.08 mg
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23.07.2026 (czwartek)

pro

» 08:00 Sniadanie (E: 422kcal, B o.: 18.22g, T: 15.98g, W o.: 54.91g)
Chleb graham (E: 243kcal, B o.: 8.72g, T: 1.79g, W 0.: 51.14g)

> 10 00 Sniadanie (E: 171kcal, B 0.: 11.4g, T: 10.5g, W 0.: 7.659)
Serek homogenizowany, naturalny (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W o.: 7.659)

» 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)

Cebula - 1/4 sztuki (25g)

Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g)

Cukinia - 1/7 sztuki (75g)

Kalafior - 1/2 porc;ji (100g)

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

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

Papryka chili - 1/8 sztuki (1g)

Pietruszka, korzen - 1/3 sztuki (30g)

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

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

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (15g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

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

Sposadb przygotowania:

Szpitalna Dieta

3i1/2 kromki (105g)
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1 porcja

Warzywa obrac i pokroi¢, wrzucié¢ do wrzatku i gotowaé
pod przykryciem ok. 25 minut do momentu, kiedy stang
sie miekkie. Do ugotowanych warzyw doda¢ mleko,
oliwe z oliwek i zmiksowaé. Doprawi¢ solg, kurkumg i
chili, ponownie zmiksowaé. Gotowg zupe podawac z
przygotowanymi samodzielnie grzankami z chleba.

3 12 00 Obiad (E: 535kcal, B o.: 33.46g, T: 18.68g, W 0.: 63.84q)
Kasza jeczmienna, peczak (E: 136kcal, B 0.: 3.36g, T: 0.8g, W 0.: 29.96q)

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

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

Satatka z satatg lodowg, papryka, pomidorem i rzodkiewka (E: 92kcal, B o.: 1.84g, T: 5.43g,
Wo.:

9.99g)

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl
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pro Szpitalna Dieta

e Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g) e . .

o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Spos6b przygotowania:

» Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60g) Satate umyé, porwaé na mniejsze kawatki. Dodaé

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) pomidory koktajlowe, rzodkiewke i papryke. Wszystko
* Rzodkiewka - 4 sztuki (60g) wymieszaé i dodaé przyprawy, tyzke oleju oraz natke
o Satata lodowa - 1/8 sztuki (40g) pietruszki.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

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

Piers z kurczaka w ziotach prowansalskich (E: 244kcal, B 0.: 26.74g, T: 11.92g, W 0.: 7.6q) 1 porcja
e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 2/3 sztuki (120g) oo . ..
« Czosnek - 1 zgbek (59) Sposéb przygotowania:
* Musztarda - 1/2 tyzeczki (5g) Piers kurczaka pokroié na mniejsze kawatki.
* Oliwa z oliwek - 1 yzka (10ml) Przygotowaé marynate: potowe oliwy, rozgnieciony
* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) czosnek, ziota prowansalskie, musztarde, sél, pieprz
* Sol biata - 1 szczypta (19) oraz miéd potaczyé ze soba. Migso natrze¢ marynata i
* Miéd - 1/5 tyzki (S9) odstawié do lodéwki na 2 h, a najlepiej na catg noc.
e Ziota prowansalskie - 2 szczypty (2g) Mieso smazy¢ na rozgrzanej patelni z pozostata

czescig oliwy, z dwdch stron ok. 4-5 minut.

3 16 30 Kolacja (E: 317kcal, B 0.: 12.07g, T: 13.08g, W 0.: 41.69g)

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, W0.:0.04g) @ 1/2 plastra (Sg)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.99, T: 0.29, W 0.: 4.1g) e 213 s2UKI (1000)
Szynka kanapkowa (E: 30kcal, B 0.: 4.95g, T: 0.96g, Wo0.:0429) . 2 plastry (30g)
Serek Smietankowy, naturalny (E: 72kcal, Bo.: 1.89, T:6.69, Wo0:1.29) 11 1/4 tyzki (30g)
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.25, 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, B 0.: 10g, T: 5g, W o.: 2g) 5 tyzek (100g)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: =~ 1772 kcal Biatko ogotem: 94.45¢g
Tuszez: 70.289 Weglowodany ogétem: 208.23g
Glukoza: 11.789 Fruktoza: . 12499
Sacharoza: 8229 Laktoza: 6.12¢
Blonnik pokarmowy: 38.179 Kwasy tluszczowe nasycone ogotem: 30.56 g
Séd: 4287.94 mg
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pro Szpitalna Dieta

24.07.2026 (piatek)
» 08:00 Sniadanie (E: 528kcal, B 0.: 25.77g, T: 20.92g, W o.: 63.45g)

Chleb graham (E: 243kcal, B 0.:8.729, T: 1.799,) W 0.:ST-149) o 3172 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.: 0.07g, T: 8.259, W 0.:0.079) e 1 plaster (10g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, B0.: 1.39, T: 059, W 0:6.69) o e 1/3 sztuki (100g)
Pasta z makreli, bialego sera i jajka (E: 160kcal, B 0.: 15.38g, T: 10.25g, W 0.: 1.72g) 1 porcja

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

e Cebula - 1/8 sztuki (6g) Spos6b przygotowania:

* Makrela, wedzona - 1/4 sztuki (30g) Jaja ugotowaé na twardo. Wszystkie sktadniki razem

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

e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

e Ser twarogowy chudy - 1 plaster (30g)

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

Kawa zbozowa, w proszku (E: 18kcal, B 0.: 0.3g, T: 0.13g, W o.: 3.929) e M2 12K (50)
» 10:00 Sniadanie (E: 90kcal, B 0.: 6.45g, T: 3g, W 0.: 9.3g)
Jogurt naturalny, 2% thuszczu (E: 90kcal, Bo.: 6,459, T:3g, W 0:9.39) ... 711/2 lyzki (1509)
» 12:00 Zupa (E: 272kcal, B 0.: 13.32g, T: 13.47g, W 0.: 29.18g)
Zupa kalafiorowo-brokutowa - przepis na 2 porcje (E: 272kcal, B 0.: 13.32g, T: 13.47g, W 1 porcja
2. 18g)
e Brokuty - 1/2 sztuki (2509) 6 . -
o Cukinia - 1/2 sztuki (300g) Sposob przygotowania:
» Czosnek - 2 ki (109) Oliwe rozgrzaé w garnku. Nastepnie dodaé
* Kalafior - 1i1/4 porcji (2509) posiekanego pora, pokrojony czosnek. Doprawié
* Oliwa z oliwek - 2 tyzki (20ml) wszystko solg i pieprzem oraz dusié ok. 2 minut.
* Pietruszka, liscie - 2 tyzeczki (12g) Kolejno wrzucié podzielonego na rézyczki kalafiora.
* Por - 1sztuka (140g) o Doprawié go kurkuma oraz ulubionymi przyprawami.
* Kurkuma, mielona - 1i1/4 tyzeczki (Sg) Zlaé wodg (ok. 400ml) i gotowaé ok. 10-15 minut.
* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) Nastepnie nalezy dodaé pokrojong w kostke cukinie,
o Sol biata - 1 szczypta (1g) ) podzielony na rézyczki brokut. Gotowaé przez kolejne 5
* .(l{)&;lrtlglaturalny probiotyczny - Jana - 1/2 opakowania minut. Zabieli¢ jogurtem i gotowa¢ przez 2 minuty.
m

Podawa¢ posypane natka pietruszki.

b 12 00 Obiad (E: 577kcal, B o.: 31.96g, T: 22.99g, W 0.: 67.66q)
Miruna z suréwka i kaszg (E: 514kcal, B o.: 30.44g, T: 22.46g, W 0.: 51.379) 1 porcja

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl 31
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Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)
Koper ogrodowy - 1 tyzeczka (4g)
Marchew - 1 sztuka (45g)

Miruna, filet - 1/3 sztuki (150g)
Ogorek kwaszony - 1 sztuka (60g)
Olej rzepakowy - 11 1/2 tyzki (15ml)
Papryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Kasza jeczmienna, peczak - 1/2 woreczka (50g)

Szpitalna Dieta

Sposdb przygotowania:

Mirune przyprawi¢ solg, pieprzem, stodka papryka i
ziotami prowansalskimi, doda¢ masto i piec w folii
okoto 20 minut. Kasze ugotowac i posypac koperkiem.
Kapuste, marchewke i ogdrka zetrze¢ na tarce. Cebule
pokroi¢ w piorka. Warzywa polaé¢ olejem, przyprawic i

wymieszac.

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: 299kcal, B 0.: 14.58g, T: 10.36g, W o.: 40.38g)
Chleb graham (E: 162kcal, Bo.: 5.81g,T:1.19g, Wo.:3409) . 21i1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.04g, T: 4.13g, W0.:0.04g) @ @ 1/2 plastra (5g)
Ser mozzarella w kulce (E: 76kcal, Bo.: 7.28g, T: 4.789,Wo0.:0.83g) 1i1/2 plastra (30g)
Rzodkiewka (E: Skcal, B o.:0.3g, T:0.06g, Wo0.:1.329) @ e, 2 sztuki (30g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9g, T: 0.2g, W 0.: 4.19) e 2/3 sztuki (100g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0.259, T: 0g, Wo.:0g) 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 112kcal, B 0.: 12g, T: 6g, W o.: 2.4g)
Serek wiejski (E: 112kcal, B0.: 129, T: 69, W 0.: 2.49) @ e 6 tyzek (120g)
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: =~ 1878 kcal Biatko ogétem: 104.08 g
Thuszez: i, 76.749 Weglowodany ogétem: 212.37¢
Glukoza: 14329 Fruktoza: =~~~ 14.67 g
Sacharoza: 7.7199 Laktoza: 5.859
Blonnik pokarmowy: =~ 41.359g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem 25.04¢
L 3071.92 mg
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25.07.2026 (sobota)

» 08:00 Sniadanie (E: 673kcal, B o.: 24.89g, T: 27.86g, W o.: 88.45g)

Chleb graham (E: 243kcal, B 0.:8.72, T: 1.79, W 0.: 51.140) e 3 1/2 kromki (105g)
Masto ekstra (E: 75kcal, Bo.: 0.07g, T:8.250, W0.:0.070) eeeoeessesssssoesssssomnssnsone 1 plaster (10g)
Pomidor (E: 19kcal, B 0.: 0.9, T: 0.2g, W o.: 4.19) e 3. SZ1UKI (1009)
Safata (E: 3kcal, B o.: 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.58¢) emernmenmmnonnnne | 8 SELUK (209)
Satatka jarzynowa (E: 315kcal, B 0.: 14.62g, T: 17.45g, W o.: 28.64q) 1 porcja

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

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

¢ Groszek zielony, konserwowy, bez zalewy - 1/5 szklanki Umyé i ugotowaé w tupinach ziemniaki, marchew,

(309) . pietruszke, seler. Ugotowa¢ jajka na twardo, obra¢ ze

 Majonez - 2/3 tyzki (159)

Marchew - 3/4 sztuki (40g)

Ogorek kwaszony - 3/4 sztuki (50g)

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

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Sol biata - 2 szczypty (29)

Ziemniaki, pézne - 1/3 sztuki (30g)

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

Jogurt grecki, niskottuszczowy - 1 1/2 tyzki (30g)

skorupki. Pokroi¢ wszystkie warzywa i jajka w drobna
kostke. Wrzuci¢ wszystko do miski, doda¢ kukurydze i
groszek. Doda¢ sdl i pieprz. Wymieszaé w osobnej
misce majonez z jogurtem, dodac do satatki i
wymieszaé wszystko doktadnie.

Kawa zbozowa, w proszku (E: 18kcal, B o.: 0.3g, T: 0.13g, W o.: 3.929) o M2 Yy2Ki (50)
» 10:00 Sniadanie (E: 124kcal, B 0.: 6.74g, T: 0.89g, W o.: 24.44q)
Pieczone jabtko z nadzieniem z twarozku (E: 124kcal, B 0.: 6.74g, T: 0.89g, W o.: 24.44g) 1 porcja
o Jabtko - 1 sztuka (180g) o= . .
e Cynamon, mielony - 1/2 tyzeczki (2g) Sposob przygotowania:
o Ser twarogowy chudy - 1 plaster (30g) Jabtka przekroié na pét i wydrazyé. Do twarogu dodaé

pokrojone kawatki jabtka i cynamon, doktadnie
wymieszaé. Jabtka nadzia¢ przygotowanym farszem
twarogowym, posypa¢ cynamonem i owing¢ folia
aluminiowa. Zapieka¢ w temperaturze 180 stopni przez
okoto 30 minut.

3 12 00 Zupa (E: 190kcal, B 0.: 12.59g, T: 5.89g, W 0.: 26.89g)
Zupa kalafiorowa (E: 190kcal, B 0.: 12.59¢, T: 5.89g, W 0.: 26.899) 1 porcja
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e Bulion warzywny - 1 szklanka (250ml) e . -

o Kalafior - 2 porcje (400g) Sposob przygotowania:

* Koper ogrodowy - 11 1/4 fyzeczki () Cebule i por posiekaé, dusié na masle, dorzucié

* Por - 1/2 sztuki (70g) o podzielony na drobne rézyczki kalafior. Podgrzewaé

. Sz,afr.an, w proszku - 1/3 fyzeczki (1g) okoto 5 minut, co chwile mieszajac. Zalaé bulionem,

* Sol biata - 3 szczypty (3g) gotowaé 15 minut. Dodaé przyprawy. Zostawié na

* Cebula dymka - 1/2 sztuki (10g) ogniu jeszcze 5 minut. Podaé z posiekanym koperkiem.
o Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

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

+ 12:00 Obiad (E: 537kcal, B o.: 42.11g, T: 9.58g, W o.: 70.74g)

Ryz paraholiczny (E: 224kcal, B o.: 4.51g, T: 0.62g, W o.: 48.53g) VT8 sZKIanki (60g)
Satatka z satatg lodowa, papryka, pomidorem i rzodkiewka (E: 92kcal, B o.: 1.84g, T: 5.43g, 1 porcja
Wo.:9.99g)

e Papryka czerwona - 1/6 sztuki (40g) e . .

o Pietruszka, liscie - 1 tyzeczka (6g) Sposob przygotowania:

* Pomidor koktajlowy - 3 sztuki (60g) Satate umyé, porwaé na mniejsze kawatki. Dodaé

* Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) pomidory koktajlowe, rzodkiewke i papryke. Wszystko

* Rzodkiewka - 4 sztuki (60g) wymiesza¢ i dodaé przyprawy, tyzke oleju oraz natke

* Satata lodowa - 1/8 sztuki (40g) pietruszki.

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Dietetyczne kotlety mielone - przepis na 4 porcje (E: 221kcal, B 0.: 35.51g, T: 3.53g, W o.: 1 porcja
12.22q)

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

e Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 3 sztuki (600g) Sposob przygotowania:

* Butka tarta - 1/2 szklanki (50g) Mieso zmieli¢ w maszynce. Wymieszaé mieso z

* Cebula - 1 sztuka (100g) jajkiem, butka tart, zetrzeé na tarce cebule i dodaé do

o Czosnek-1zabek (59) miesa. Czosnek zgnie$é i rowniez dodaé do masy.

* Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) Wszystko doktadnie wymieszaé, doprawié sola,

* Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) pieprzem i majerankiem. Uformowaé 10 matych

* Sol biata - 1 szczypta (1g) kotletéw i smazyé na nieprzywierajgcej patelni, az bedg

rumiane, mozna dolewa¢ troche wody, aby sie nie
przypality i dusi¢ po przykryciem.
Herbata czama, napar bez cukru (E: Okeal, Bo.: 0.259, T:0g, Wo:09) 1 szklanka (250ml)
» 16:30 Kolacja (E: 468kcal, B 0.: 32.22g, T: 16.36g, W 0.: 51.91g)

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.:5.819, T: 1.199, W 0.:34.099) o 2i1/3 kromki (70g)
Masto ekstra (E: 37kcal, B0.: 0.04g,T:4.13g, Wo.:0.049) 1/2 plastra (5q)
Rzodkiewka (E: 8kcal, Bo.: 0459, T:0.099, Wo.: 1.989) 3 sztuki (459)
Satatka z grillowang cukinig i kurczakiem (E: 261kcal, B 0.: 25.67g, T: 10.95g, W 0.: 15.8g) 1 porcja
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« Migso z piersi kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (70g) e : o

e Cukinia - 1/5 sztuki (125g) Sposob przygotowania:

. 0|'W? z oliwek - 1/2 .*YZk' (5ml) Kurczaka doprawic solg i pieprzem, a takze paprykami i
* Pomidor - 1/2 sztuki (85g) L curry. Pozostawi¢ na minimum 30 minut, aby migso
o Papryka chili, w proszku - 1/4 !yzeczkl (19) przeszto przyprawami. Patelnie grillowa rozgrzac i

o Curry, w proszku - 2/3 Iyzeqzkl (2_9) utozyé na niej zamarynowanego kurczaka. Grillowa¢
i P?pryka, w proszku - 1/4 tyzeczki (19) okoto 10-15 minut. Cukini¢ umy¢, pokroié¢ w cienkie
* Pieprz czamny - 1 szczypta (1g) plasterki, posoli¢ i poczekaé, az cukinia pusci sok.

* S6l biata - 1 szczypta (19) Cukinie utozyé na patelni grillowej. Podpiec z kazdej
o Sermozzarella w kulce - 3/4 plastra (15g) strony przez okoto 8 minut. Pomidora i mozzarelle

e Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 5 tyzek (100g)

pokroi¢ w plasterki. calos¢ wymieszaé z jogurtem.

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, Bo.: 0259, T:0g, Wo.:00) .. 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 138kcal, B 0.: 7.79g, T: 3.67g, W 0.: 20.48g)
Kanapka z szynka (E: 138kcal, B 0.: 7.79¢, T: 3.67g, W 0.: 20.48g) 1 porcja
e Ogorek - 1/6 sztuki (30g) 6 p -
* Pomidor - 1/4 sztuki (40g) Sposob przygotowania:
» Szynka z indyka - 2 plastry (30g) Na pieczywo posmarowane mastem potozyé szynke i
e Chleb zytni razowy - 1 kromka (35g) pokrojone warzywa.
o Masto ekstra - 1/3 plastra (3g)

Wartosci odzywcze

Wartos¢ energetvczna 2130 kcal Biatko ogétem: 126.34¢g
64.259 Weglowodany ogétem: 282.919
17889 Fruktoza: . 23.86 g
14759 Laktoza: . 5.15¢
53.38 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 23.08 g
Sod: 4654.22 mg
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26.07.2026 (niedziela)

» 08:00 Sniadanie (E: 398kcal, B 0.: 21.73g, T: 12.17g, W o.: 54.62g)

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)
Ogérek (E: 7keal, B 0.: 0.35g, T: 0.059, W o.: 1.45) e 14 SZUUK (509)
Rzodkiewka (E: Skcal, Bo.: 0.3, T:0.06g, W0.:1.320) e 2 sztuki (30g)
Satata (E: 3kcal, B 0. 0.28g, T: 0.04g, W o.: 0.589) e M8 sZtUKi (20)
Kietbasa delikatesowa, z kurczaka (E: 65kcal, B o.: 11.769, T: 1.98g, Wo0.:0.069)  1/2sztuki (60g)
Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B o.: 0.25g, T: 0g, W o.: 0g) 1 szklanka (250ml)

» 10:00 Sniadanie (E: 140kcal, B 0.: 15g, T: 7.5g, W o.: 3g)

Serek wiejski (E: 140kcal, B0.: 159, T: 7.5, W0.:39) e 71172 lyzki (150g)
» 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) e . -
o Marchew - 1/2 sztuki (24g) Sposob przygotowania:
o Pietruszka, korzefi - 1/4 sztuki (20g) Wiaé 3 litry wody do garnka. Nastawi¢ wode, wrzucié
o Por - 1/8 sztuki (14g) ) umyte udka. Po kolei umyé, obraé i pokroi¢ wszystkie
o Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) warzywa. Doda¢ je do garnka. Dodaé ziele angielskie i
o Pieprz czamy - 1 szczypta (1g) li$¢ laurowy, a nastepnie sol i pieprz do smaku. Po
* Ryz brazowy - 1/4 szklanki (48g) wrzuceniu warzyw zostawi¢ ros6t na matym gazie na
* Seler naciowy - 1/8 sztuki (12g) 1-1.5 godziny. Podawaé z ugotowanym ryzem.
o S0l biata - 1 szczypta (1g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

3 12 00 Obiad (E: 773kcal, B 0.: 31.86g, T: 36.34g, W o.: 87.32g)

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 . .
o Jabtko - 2/3 sztuki (100g) Spos6b przygotowania:
* Marchew - 1 sztuka (50g) Marchew i jabtko obraé, zetrzeé na tarce. Cato$é
* Sok z cytryny - 1/2 tyzki (3ml) wymieszaé, dodajac sok z cytryny oraz lyzke oleju
rzepakowego.
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.

Miesno-warzywne gotabki bez zawijania (E: 597kcal, B 0.: 29.43g, T: 30.3g, W 0.: 54.37¢g) 1 porcja
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o Jaja kurze cate - 1/2 sztuki (25g) e . -

o Maka pszenna, typ 550 - 3/4 tyzki (9g) Sposb przygotowania:

* Bulkatarta-1/6 s;klankl (20g) Cebule posiekaé drobno i zarumieni¢ na potowie oleju.
e Cebula - 1/4 sztuki (259) Kapuste poszatkowaé bardzo drobno. Ryz gotowaé

o Czosnek - 2/3 zabka (3g) przez okoto 10 minut (na péttwardo) w osolonym

. Kapusta wloska - 2 1/z.l I.|sma (125q) wrzatku. Odcedzié¢ i wystudzi¢. Wszystkie sktadniki

. 0"{1 rzepakowy - 1/2 tyzki (§ml) ) dodac do migsa. Doprawic sola, pieprzem, ziotami oraz
o Majeranek, suszony - 1/3 !yzecz.kl (19) przecis$nietym przez praske czosnkiem. Doda¢ jajka i
* Oregano, suszone - 1/3 tyzeczki (19) butke tarta. Wyrobi¢ na gtadka mase. Zwilzonymi

* Pieprz czarny - 1 szczypta (19) dtorimi formowa¢ podtuzne "gotabki" i obtoczyé je w

* SOl biata - 1 szczypta (19) ) mace. Na patelni rozgrzaé pozostaty olej i obsmazyé

* Wieprzowina, migso mielone - 2/3 porcji (100g) gotabki z kazdej strony. Przetozy¢ do naczynia do

* Ryz brazowy - 1/7 szklanki (25g) zapiekania i wstawié je do nagrzanego do 200 stopni

piekarnika na okoto 40 minut.

3 16 30 Kolacja (E: 458kcal, B 0.: 23.82g, T: 13.89g, W 0.: 63.21g)

Chleb graham (E: 162kcal, Bo.:5.819, T: 1.19, W0.:34.099) e 2i1/3 kromki (70g)
Maslo ekstra (E: 37kcal, Bo.: 0.049, T:4.139, W01 0.049) @ 1/2 plastra (5g)
Papryka czerwona (E: 32kcal, Bo.: 1.39,T:0.5g, Wo.:6.69) 1/3 sztuki (100g)
Satatka z jajkiem i fasolg (E: 227kcal, B 0.: 16.42g, T: 8.07g, W 0.: 22.48¢) 1 porcja

e Jaja kurze, na twardo - 1 sztuka (509) e . -

e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 5 tyzek (100g) Spos6b przygotowania:

o Por - 1/4 sztuki (359) o Jajko ugotowaé na twardo i pokroi¢ w plastry. Dodaé

* Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g) czerwong fasolg, por, jogurt i doprawié¢ do smaku

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

e SOl biata - 1 szczypta (1g)

e Fasola czerwona, konserwowa, odsaczona, optukana

woda - 1/3 szklanki (60g)

Herbata czarna, napar bez cukru (E: Okcal, B 0.:0.259, T: 09, Wo.:0g) . 1 szklanka (250ml)
» 18:00 Positek nocny (E: 93kcal, B 0.: 16.8g, T: 0.27g, W 0.: 5.57g)
Jogurt naturalny - Skyr (E: 93kcal, B 0.: 16.8g, T: 0.27g, W o.: 5.579) 1 opakowanie (150g)

£j) Wartosci odzywcze

Wartosc energetyczna: 2206 keal Biatko ogdtem: .. 130.06 g
TWSZCZ: e 81.219 Weglowodany ogotem: = 257.179
Glukoza: o 11559 Fruktoza: o 1533 ¢
Sacharoza: ..o 10639 Laktoza: o 3.299
Bonnik pokarmowy: 44.6 g Kwasy tluszczowe nasycone ogdtem: 31.91¢g
Sod: 3178.28 mg
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Wykorzystane produkty

Szpitalna Dieta

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

Produkty zbhozowe

Butka tarta
Chleb graham

Chleb pszenny
Chleb zytni jasny
Chleb zytni razowy
Kasza gryczana

Kasza jeczmienna, peczak

Makaron petnoziarnisty
Maka orkiszowa

Maka pszenna, typ 550
Maka ziemniaczana
Ptatki owsiane

Ryz paraboliczny

Ryz brazowy

Warzywa

Brokuty
Cebula
Cebula dymka

Ciecierzyca, sucha
Cukinia

Czosnek

Dynia

Fasola czerwona, konserwowa,
odsgczona, optukana woda
Fasolka szparagowa, mrozona

Fasolka szparagowa zétta

Groszek zielony, konserwowy bez

zalewy
Groszek zielony, mrozony
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90g (3/4 szklanki)

17509 (58 1/3
kromki)

509 (2 kromki)
35¢g (1 kromka)
945g (27 kromki)

1309 (1i1/3
woreczka)

235¢ (2i1/3
woreczka)

40g (1/3 szklanki
30g (2 tyzki

9g (3/4 tyzki

4g (1/6 tyzki

20g (2 tyzki)

150g (3/4
szklanki)

238g(1i1/3
szklanki)

6509 (1i1/3
sztuki)

701g (6i2/3
sztuki)

70g (3i1/2
sztuki)

90g (6 tyzek)
1000g (1 2/3
sztuki)

60g (12 zabkow)
2059 (1/4 sztuki)
60g (1/3 szklanki)

130g (1/3
opakowania)

160g (1i 3/4
garsci)

309 (1/5 szklanki)

1509 (1/3
opakowania)

Kalafior 1250g (6 1/4
porcji)

Kapusta biata 410g (1/5 sztuki)
Kapusta kiszona, w zalewie, stoik ~ 100g (1 szklanka)
Kapusta pekiriska 100g (2 liscie)
Kapusta wloska 125g (2i1/4
liscia)

Koncentrat pomidorowy 30% 43g(2i3/4
lyzeczki)

Koper ogrodowy 99 (2i1/4
tyzeczki)

Koper, swiezy 32g (8 tyzeczek)

Kukurydza, konserwowa 1509 (7 i 1/2 tyzki)

Marchew 925¢g (20 2/3
sztuki)

Ogorek 4709 (2i2/3
sztuki)

Ogorek kwaszony 1109 (1i3/4
sztuki)

Ogorki kiszone 60g (1 sztuka)
Papryka chili 1g (1/8 sztuki)
Papryka czerwona 10509 (4i2/3
sztuki)

Pieczarka uprawna, $wieza 1709 (8i1/2
sztuki)

Pietruszka, korzen 290g (3i2/3
sztuki)

Pietruszka, liscie 123g (20 1/2
tyzeczki)

Pomidor 2065g (12i1/4
sztuki)

Pomidor koktajlowy 280g (14 sztuk)

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

Pomidory suszone w oleju 43g(6i1/4
plastra)

Por 606g (4i1/3
sztuki)

Rzodkiewka 495g (33 sztuki)
Satata 220g (1 sztuka)
Salata lodowa 809 (1/5 sztuki)
Salata zielona, liscie 659 (13 lisci)
Seler korzeniowy 430g (1i1/3
sztuki)

Seler naciowy 129 (1/8 sztuki)
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Soczewica czerwona, nasiona suche

Szczypiorek
Ziemniaki
Ziemniaki, p6zne
Ziemniaki, wczesne

Mieko i produkty mleczne

Jogurt grecki, niskottuszczowy
Jogurt naturalny - Skyr

Jogurt naturalny, 2% tluszczu

Jogurt naturalny probiotyczny Jana

Kefir, 2% tluszczu

Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu

Ser mozzarella w kulce

Ser twarogowy, chudy

Ser twarogowy, potttusty

Serek homogenizowany, naturalny

Serek smietankowy, naturalny
Serek wiejski

Serek wiejski, lekki

Sery topione w trojkatnych
opakowaniach

Smietana 12% tluszczu
Smietana 18% tluszczu

Mieso i jaja

Jaja gotowane
Jaja kurze, cate

Jaja kurze, na twardo

Kietbasa delikatesowa, z kurczaka
Mieso z piersi kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, bez skory
Mieso z ud kurczaka, ze skora
Noga (udo) kurczaka

Pasztet podlaski z kurczaka
Poledwica z indyka

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

135g (2/3
szklanki

)
15¢ (3 tyzki)
709 (3/4 sztuki)
30g (1/3 sztuki)
100g (1 sztuka)

30g (11 1/2 tyzki)

150g (1
opakowanie)

1342g (67 tyzki)

100ml (1/2
opakowania)

750ml (3i1/4
szklanki)

50ml (1/5
szklanki)

50ml (1/5
szklanki)

85g (4 1/4
plastra)

290g (9 2/3
plastra)

70g (2i1/3
plastra)

450g (30
lyzeczek)
150g (6 tyzek)
820g (41 tyzki)
100g (5 tyzek)
25g (1 sztuka)

90g (5 tyzek)
139 (1/2 tyzki)

75g (1i1/2
sztuki)

501g (9i 3/4
sztuki)

50g (1 sztuka)
60g (1/2 sztuki)
995¢g (5 sztuk)
85 (3/4 sztuki)
105g (1 sztuka)
1469 (1 sztuka)
60g (3 tyzki)

)

100g (10 plastrow
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Szynka kanapkowa 255g (17 plastréow)
Szynka wieprzowa 140g (7 plastrow)
Szynka wieprzowa, gotowana 409 (2 plastry)
Szynka z indyka 1509 (10 plastréow)
Watrébka kurczaka 100g (1 sztuka)
Wieprzowina, migso mielone 100g (2/3 porcii)
Wieprzowina, schab surowy bez 100g (1/3 porcji)

kosci

Oleje i tluszcze

Masto ekstra 2389 (23i3/4

plastra)

73ml (7 i 1/3 tyzki)
5ml (1/2 tyzki)
186ml (18 2/3
tyzki)

Olej rzepakowy
Olej rzepakowy, ttoczony na zimno
Oliwa z oliwek

Cukier, stodycze i przekaski

Cukier 12g (1 tyzka)
Miéd 5q (1/5 tyzki)
Miod pszczeli 379 (1 1/2 tyzki)

Ryby i owoce morza

Makrela, wedzona 1409 (1 sztuka)
Mintaj, Swiezy 130g (1 porc;ji)
Miruna, filet 1509 (1/3 sztuki)
Tunczyk w sosie wtasnym 60g (2 tyzki)

Owoce, orzechy i nasiona

Boréwka amerykanska, surowa 120g (2i1/3
garsci)

Dynia, pestki, tuskane 10g (1 tyzka)
Grejpfrut 300g(1i1/4
sztuki)

Jabtko 910g (5 sztuk)
Maliny 12009 (171 1/4
garsci)

Migdaty 109 (2/3 tyzki)
Skorka cytrynowa 3g (1/6 tyzki)
Truskawki 12009 (8
szklanek)
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Napoje

Herbata czarna, napar bez cukru

Kawa zbozowa, w proszku
Sok z cytryny

Przyprawy

Bazylia, suszona
Bazylia, Swieza
Bulion rosotowy

Bulion warzywny
Curry, w proszku

Cynamon, mielony

Gatka muszkatotowa, mielona
Kmin rzymski, suszony
Kolendra mielona

Kurkuma, mielona

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

Majonez

Mieta pieprzowa, Swieza
Musztarda

Natka pietruszki, suszona
Ocet destylowany
Oregano, suszone
Papryka chili, w proszku
Papryka, w proszku
Papryka wedzona

Pieprz biaty, mielony
Pieprz czarny

Sos sojowy bezglutenowy House of

Asia

Sol biata

Szafran, w proszku
Tymianek, suszony

Ziele angielskie

Ziota prowansalskie

Wydrukowano z Programu dietetykpro.pl

6250ml (26
szklanki)

20g (2 tyzki)
30ml (5 tyzek)

2g (2 tyzeczki)

5g (1i2/3 garsci)
750ml (3i1/4
szklanki)

700ml (3 szklanki)
49 (1i1/3
tyzeczki)

4g (1 tyzeczka)
1g (1 szczypta)
1g (1/3 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
6g (1i1/2
lyzeczki)

1g (1/3 tyzeczki)
6g (3 sztuki)

1g (1/2 sztuki)
8g(2i2/3
lyzeczki)

25¢g (1 tyzka)

10g (2 tyzeczki)
5g (1/2 tyzeczki)
1g (1/3 tyzeczki)
2ml (1/3 tyzki)
6g (2 tyzeczki)
39 (3/4 tyzeczki)
89 (2 tyzeczki)
1g (1/4 tyzeczki)
29 (2 szczypty)
47q (47 szczypty)
4ml (1/3 tyzki)

54q (54 szczypty)
1g (1/3 tyzeczki)
49 (1i1/3
lyzeczki)
5g(1i2/3
lyzeczki)

29 (2 szczypty)

Szpitalna Dieta
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	JADŁOSPIS
	13.07.2026 - 26.07.2026

	08:00 Śniadanie (E: 443kcal, B o.: 25.94g, T: 11.4g, W o.: 64.15g)
	10:00 Śniadanie (E: 172kcal, B o.: 8.43g, T: 4.9g, W o.: 25.33g)
	12:00 Zupa (E: 219kcal, B o.: 13.33g, T: 5.44g, W o.: 33.99g)
	12:00 Obiad (E: 578kcal, B o.: 34.97g, T: 21.54g, W o.: 68.48g)
	16:30 Kolacja (E: 384kcal, B o.: 15.65g, T: 19.17g, W o.: 40.25g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 60kcal, B o.: 4.3g, T: 2g, W o.: 6.2g)
	08:00 Śniadanie (E: 486kcal, B o.: 26.23g, T: 18.84g, W o.: 58.47g)
	10:00 Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W o.: 9.3g)
	12:00 Zupa (E: 237kcal, B o.: 13.09g, T: 12.47g, W o.: 22.19g)
	12:00 Obiad (E: 555kcal, B o.: 29.84g, T: 18.46g, W o.: 74.94g)
	16:30 Kolacja (E: 274kcal, B o.: 15.69g, T: 7.42g, W o.: 39.39g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 100kcal, B o.: 6.8g, T: 4g, W o.: 9.4g)
	08:00 Śniadanie (E: 500kcal, B o.: 19.08g, T: 22.75g, W o.: 60.31g)
	10:00 Śniadanie (E: 60kcal, B o.: 0.9g, T: 0.3g, W o.: 14.7g)
	12:00 Zupa (E: 233kcal, B o.: 4.51g, T: 11.13g, W o.: 31.4g)
	12:00 Obiad (E: 779kcal, B o.: 33.05g, T: 19.84g, W o.: 126.13g)
	16:30 Kolacja (E: 269kcal, B o.: 7.42g, T: 10.02g, W o.: 41.18g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 124kcal, B o.: 6.99g, T: 3.1g, W o.: 17.98g)
	08:00 Śniadanie (E: 642kcal, B o.: 31.19g, T: 17.33g, W o.: 97.26g)
	10:00 Śniadanie (E: 60kcal, B o.: 0.48g, T: 0.48g, W o.: 14.52g)
	12:00 Zupa (E: 205kcal, B o.: 15.49g, T: 6.34g, W o.: 27.05g)
	12:00 Obiad (E: 526kcal, B o.: 23.89g, T: 17.62g, W o.: 74.69g)
	16:30 Kolacja (E: 445kcal, B o.: 26.07g, T: 17.87g, W o.: 49.67g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 155kcal, B o.: 9.45g, T: 4.25g, W o.: 21.85g)
	08:00 Śniadanie (E: 571kcal, B o.: 31.25g, T: 22.1g, W o.: 68.05g)
	10:00 Śniadanie (E: 75kcal, B o.: 5.1g, T: 3g, W o.: 7.05g)
	12:00 Zupa (E: 315kcal, B o.: 14.98g, T: 9.9g, W o.: 44.33g)
	12:00 Obiad (E: 516kcal, B o.: 34.54g, T: 13.78g, W o.: 70.77g)
	16:30 Kolacja (E: 429kcal, B o.: 27.26g, T: 16.61g, W o.: 46.81g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W o.: 9.3g)
	08:00 Śniadanie (E: 511kcal, B o.: 18.48g, T: 20.63g, W o.: 68.59g)
	10:00 Śniadanie (E: 60kcal, B o.: 0.48g, T: 0.48g, W o.: 14.52g)
	12:00 Zupa (E: 265kcal, B o.: 16.07g, T: 11.34g, W o.: 31.9g)
	12:00 Obiad (E: 639kcal, B o.: 40.16g, T: 8.92g, W o.: 108.07g)
	16:30 Kolacja (E: 422kcal, B o.: 24.92g, T: 16.85g, W o.: 46.87g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 124kcal, B o.: 6.99g, T: 3.1g, W o.: 17.98g)
	08:00 Śniadanie (E: 479kcal, B o.: 24.55g, T: 18.05g, W o.: 59.67g)
	10:00 Śniadanie (E: 124kcal, B o.: 6.74g, T: 0.89g, W o.: 24.44g)
	12:00 Zupa (E: 249kcal, B o.: 15.01g, T: 6.49g, W o.: 33.97g)
	12:00 Obiad (E: 656kcal, B o.: 31.5g, T: 24.65g, W o.: 85.93g)
	16:30 Kolacja (E: 354kcal, B o.: 18.92g, T: 13.22g, W o.: 43.37g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W o.: 7.65g)
	08:00 Śniadanie (E: 539kcal, B o.: 19.62g, T: 15.72g, W o.: 89.38g)
	10:00 Śniadanie (E: 172kcal, B o.: 8.43g, T: 4.9g, W o.: 25.33g)
	12:00 Zupa (E: 167kcal, B o.: 5.67g, T: 1.24g, W o.: 33.6g)
	12:00 Obiad (E: 577kcal, B o.: 34.31g, T: 14.48g, W o.: 85.07g)
	16:30 Kolacja (E: 293kcal, B o.: 16.73g, T: 9.23g, W o.: 38.94g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 222kcal, B o.: 14.97g, T: 9.96g, W o.: 20.37g)
	08:00 Śniadanie (E: 539kcal, B o.: 30.62g, T: 20.58g, W o.: 62.39g)
	10:00 Śniadanie (E: 60kcal, B o.: 0.48g, T: 0.48g, W o.: 14.52g)
	12:00 Zupa (E: 173kcal, B o.: 6.66g, T: 4.43g, W o.: 30.5g)
	12:00 Obiad (E: 736kcal, B o.: 25.59g, T: 31.54g, W o.: 97.94g)
	16:30 Kolacja (E: 422kcal, B o.: 24.92g, T: 16.85g, W o.: 46.87g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 155kcal, B o.: 9.45g, T: 4.25g, W o.: 21.85g)
	08:00 Śniadanie (E: 553kcal, B o.: 23.62g, T: 24.71g, W o.: 64.28g)
	10:00 Śniadanie (E: 60kcal, B o.: 0.9g, T: 0.3g, W o.: 14.7g)
	12:00 Zupa (E: 199kcal, B o.: 4.74g, T: 11.48g, W o.: 22.17g)
	12:00 Obiad (E: 500kcal, B o.: 24.62g, T: 13.33g, W o.: 76.34g)
	16:30 Kolacja (E: 336kcal, B o.: 22.52g, T: 9.72g, W o.: 43.42g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W o.: 7.65g)
	08:00 Śniadanie (E: 422kcal, B o.: 18.22g, T: 15.98g, W o.: 54.91g)
	10:00 Śniadanie (E: 171kcal, B o.: 11.4g, T: 10.5g, W o.: 7.65g)
	12:00 Zupa (E: 234kcal, B o.: 9.3g, T: 7.04g, W o.: 38.14g)
	12:00 Obiad (E: 535kcal, B o.: 33.46g, T: 18.68g, W o.: 63.84g)
	16:30 Kolacja (E: 317kcal, B o.: 12.07g, T: 13.08g, W o.: 41.69g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 93kcal, B o.: 10g, T: 5g, W o.: 2g)
	08:00 Śniadanie (E: 528kcal, B o.: 25.77g, T: 20.92g, W o.: 63.45g)
	10:00 Śniadanie (E: 90kcal, B o.: 6.45g, T: 3g, W o.: 9.3g)
	12:00 Zupa (E: 272kcal, B o.: 13.32g, T: 13.47g, W o.: 29.18g)
	12:00 Obiad (E: 577kcal, B o.: 31.96g, T: 22.99g, W o.: 67.66g)
	16:30 Kolacja (E: 299kcal, B o.: 14.58g, T: 10.36g, W o.: 40.38g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 112kcal, B o.: 12g, T: 6g, W o.: 2.4g)
	08:00 Śniadanie (E: 673kcal, B o.: 24.89g, T: 27.86g, W o.: 88.45g)
	10:00 Śniadanie (E: 124kcal, B o.: 6.74g, T: 0.89g, W o.: 24.44g)
	12:00 Zupa (E: 190kcal, B o.: 12.59g, T: 5.89g, W o.: 26.89g)
	12:00 Obiad (E: 537kcal, B o.: 42.11g, T: 9.58g, W o.: 70.74g)
	16:30 Kolacja (E: 468kcal, B o.: 32.22g, T: 16.36g, W o.: 51.91g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 138kcal, B o.: 7.79g, T: 3.67g, W o.: 20.48g)
	08:00 Śniadanie (E: 398kcal, B o.: 21.73g, T: 12.17g, W o.: 54.62g)
	10:00 Śniadanie (E: 140kcal, B o.: 15g, T: 7.5g, W o.: 3g)
	12:00 Zupa (E: 344kcal, B o.: 20.85g, T: 11.04g, W o.: 43.45g)
	12:00 Obiad (E: 773kcal, B o.: 31.86g, T: 36.34g, W o.: 87.32g)
	16:30 Kolacja (E: 458kcal, B o.: 23.82g, T: 13.89g, W o.: 63.21g)
	18:00 Posiłek nocny (E: 93kcal, B o.: 16.8g, T: 0.27g, W o.: 5.57g)
	Wykorzystane produkty
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