Jadlospis 10 — dniowy 8.06 — 17.06.2026r. dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji
— sklady produktéw stosowanych w positkach dostepne sa do wgladu u dietetyka

18.07.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Makaron na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Ser z6ity 30g (MLE)
Osetka piers maslana 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Ziemniaki gotowane 200g
Stek drobiowy w sosie wiasnym 120g (GLU)
Surowka z kapusty kiszonej 150g
Kompot z owocoOw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek 40g
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:
Wafle ryzowe muesli 30g (GLU)
Jabtko 120g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2208,7kcal, B: 106,5g, T: 66g, Kw. Tt. Nasy.: 29,3g, W: 279,3g, w tym cukry: 59,8g,
Bl.: 41,2g, S6d: 2933,7mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Makaron na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ser bialy 50g (MLE)
Osetka piers maslana 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Ziemniaki gotowane 200g
Stek drobiowy w sosie wlasnym 120g (GLU)
Surowka z cukinii, marchewki i jabtka 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

4) Podwieczorek:
Wafle ryzowe muesli 30g (GLU)
Jabtko 120g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2170kcal, B: 90,6g, T: 71g, Kw. Tt. Nasy.: 25g, W: 281,8g, w tym cukry: 69,8g,
Bt.: 28,2g, Sod: 2584mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Ser zo6tty 30g (MLE)
Osetka pier$§ maslana 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Masto extra 15g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
3) Obiad:
Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza gryczana gotowana 140g
Stek drobiowy w sosie wlasnym 120g (GLU)
Surowka z kapusty kiszonej 150g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek 40g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:
Wafle ryzowe muesli 30g (GLU)
Jabtko 120g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2111kcal, B: 104,4g, T: 66,8g, Kw. Tt. Nasy.: 32,5g, W: 253,5g, w tym cukry: 47,8g,
Bt.: 45,7g, Sod: 2951mg



19.07.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni razowy 60g (GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Schab krélewski 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Bogracz z migsem wieprzowym, cebula, papryka, pomidorami i ziemniakami 400g
Banan 120g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:

Sok z buraka z jabtkiem 300ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2242 7kcal, B: 93g, T: 64,5g, Kw. Tt. Nasy.: 25,4g, W: 304g, w tym cukry: 84,2g,
Bt.: 38g, S6d: 2646mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schab krolewski 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 15g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane200g (MLE)
Szynka gotowana w sosie wlasnym 120g (GLU)
Marchewka z groszkiem 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml

4) Podwieczorek:

Sok z buraka z jabtkiem 300ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2255kcal, B: 102,7¢g, T: 63g, Kw. Tt. Nasy.: 28,3g, W: 305,2g, w tym cukry: 56,5¢,
Bt.: 35¢g, S6d: 2719,6mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 50g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab krélewski 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Papryka 60g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Maslanka 250g (MLE)
3) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Bogracz z migsem wieprzowym, cebula, papryka, pomidorami i ziemniakami 400g
Jabtko 120g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Polgdwica z indyka 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 20g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:

Sok z buraka z jabtkiem 300ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2139,6kcal, B: 89,7g, T: 64,8g, Kw. Tt. Nasy.: 24,4g, W: 277,6g, w tym cukry: 68,3g,
Bt.: 44,8g, Sod: 3147mg



20.07.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Pieczen rzymska w sosie chrzanowym 120g (GLU, JAJ, MLE)
Ogorek w marynacie stodko-kwasnej 150g (GOR)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:

Mus warzywno-owocowy 200g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2240,2kcal, B: 95,4¢g, T: 77,6g, Kw. Tt. Nasy.: 33,2g, W: 270g, w tym cukry: 92,8¢,
Bt.: 40,4g, Sod: 2002mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek 100g (MLE)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Pieczen rzymska w sosie koperkowym 120g (GLU, JAJ, MLE)
Suréwka z jabtka i marchewki 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 90g (GLU, SEZ)
Masto extra 10g (MLE)
Szynka delikatesowa 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:

Mus warzywno-owocowy 200g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2273,7kcal, B: 97,6g, T: 77g, Kw. Tt. Nasy.: 33,2g, W: 276g, w tym cukry: 94g,
Bt.: 41,2g, Sod: 2081mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Jogurt naturalny 150g (MLE)
3) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Pieczen rzymska w sosie chrzanowym 120g (GLU, JAJ, MLE)
Ogorek w marynacie stodko-kwasnej 150g (GOR)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Chleb graham 60g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:

Mus warzywno-owocowy 200g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2200kcal, B: 94g, T: 75,5g, Kw. Tt. Nasy.: 31,7g, W: 262g, w tym cukry: 89,6¢,
Bt.: 50g, S6d: 2141,6mg



21.07.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:

Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 30g (MLE, SOJ, GOR, GLU)
Serek §mietankowy 70g (MLE)
Ogorek 40g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Zupa ogdérkowa 350ml (SEL, MLE)
Spaghetti bolognese 300g (GLU, JAJ)
Jabtko 120g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Polgdwica sopocka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Masto extra 10g
Herbata z cukrem 250ml

4) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Pasta pomidorowa z sardynek z gotowana wloszczyzna 100g (RYB)
Masto extra 10 (MLE)
Pomidor 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2234 8kcal, B: 97g, T: 79,2g, Kw. Tt. Nasy.: 31,5g, W: 267g, w tym cukry: 66,8g,
Bt.: 40,2g, Sod: 4038mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (SOJ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 30g (MLE, SOJ, GOR, GLU)
Serek §mietankowy 70g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, MLE)
Makaron $widerki gotowany 140g (GLU, JAJ)
Potrawka z kurczaka duszona z warzywami 200g (SEL, GLU)
Jabtko pieczone 120g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 90g (GLU, SEZ)
Poledwica sopocka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 10g
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Pasta pomidorowa z sardynek z gotowana wloszczyzna 100g (RYB)
Masto extra 10 (MLE)

Pomidor 60g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2204,6kcal, B: 101,8g, T: 66,5g, Kw. Tt. Nasy.: 23,2g, W: 285,3g, w tym cukry: 64,3g,
Bt.: 35,2¢g, Sol: 2698,2mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Butka graham 50g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka jubileuszowa 30g (MLE, SOJ, GOR, GLU)
Serek §mietankowy 70g (MLE)
Ogorek 40g
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Kefir 250g (MLE)

3) Obiad:
Zupa ogorkowa 350ml (SEL, MLE)
Spaghetti bolognese 300g (GLU, JAJ)
Jabtko 120g
Kompot z owocow mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Poledwica sopocka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Masto extra 10g
Herbata bez cukru 250ml

5) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Pasta pomidorowa z sardynek z gotowana wloszczyzna 100g (RYB)
Masto extra 10 (MLE)

Pomidor 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2143,7kcal, B: 93,7¢g, T: 78g, Kw. Tt. Nasy.: 30g, W: 248,2g, w tym cukry: 65,5g,
Bt.: 44,6g, Sol: 4028,7mg



22.07.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Schab bialy 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Rosot z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza kuskus gotowana 150g (GLU)
Klopsiki drobiowo-wieprzowe duszone w sosie pomidorowym 120g (GLU, JAJ, MLE)
Surowka z czerwonej kapusty 150g (GOR, JAJ)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna z tunczykiem 1 twarogiem 100g (MLE, JAJ, RYB, GOR)
Ogorek kiszony 60g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:
Wafle ryzowe muesli 30g (GLU)
Morele 120g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2268kcal, B: 102g, T: 64,2g, Kw. Tt. Nasy.: 23g, W: 309g, w tym cukry: 57g,
Bt.: 36,6g, Sod: 3445mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 60g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Schab biaty 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml

2) Obiad:
Roso6t z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza kuskus gotowana 150g (GLU)
Klopsiki drobiowo-wieprzowe duszone w sosie pieczeniowym 120g (GLU, JAJ, MLE)
Surowka z marchewki i selera 150g (SEL)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna z tunczykiem i1 twarogiem 100g (MLE, JAJ, RYB, GOR)
Satata 20g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml

4) Podwieczorek:
Wafle ryzowe muesli 30g (GLU)
Morele 120g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2182,5kcal, B: 103,2g, T: 52,3g, Kw. Tt. Nasy.: 22,3g, W: 315g, w tym cukry: 53.,4g,
Bt.: 32,3g, Sol: 3425mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Schab bialy 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Herbata bez cukru 250ml

2) II $niadanie:
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)

3) Obiad:
Roso6t z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza jeczmienna pgczak gotowana 150g (GLU)
Klopsiki drobiowo-wieprzowe duszone w sosie pomidorowym 120g (GLU, JAJ, MLE)
Suréwka z czerwonej kapusty 150g (GOR, JAJ)
Kompot z owocow mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna z tunczykiem i twarogiem 100g (MLE, JAJ, RYB, GOR)
Ogorek kiszony 60g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

5) Podwieczorek:
Wafle ryzowe muesli 30g (GLU)
Morele 120g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2149,8kcal, B: 98,5g, T: 65,3g, Kw. Tt. Nasy.: 26,7g, W: 276,6g, w tym cukry: 42,6g,
Bt.: 40,4g, So6l: 3111mg



23.07.2026r.

Dieta podstawowa

1)

2)

3)

Sniadanie:

Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Masto extra 15g (MLE)

Szynka wiejska 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)

Ser zo6tty 30g (MLE)

Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Zupa krem z cukinii z makaronem 350ml (SEL, MLE, GLU, JAJ)
Ziemniaki gotowane 200g

Filet z kurczaka z grilla 100g (GOR)

Mizeria z ogorkéw na jogurcie naturalnym 150g (MLE)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Schabéwka w przyprawach 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g

Masto extra 10g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

4) Podwieczorek:

Mus warzywno-owocowy 200g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2105,5kcal, B: 90,5¢g, T: 60g, Kw. Tt. Nasy.: 25,3g, W: 286,2g, w tym cukry: 52,7g,
Bt.: 36,2g, Sod: 2536,5mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g
Szynka wiejska 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek §mietankowy 70g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa krem z cukinii z makaronem 350ml (SEL, MLE, GLU, JAJ)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z kurczaka na parze 100g
Surowka z marchewki 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Schabowka w przyprawach 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:

Mus warzywno-owocowy 200g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2238kcal, B: 92,6g, T: 69g, Kw. Tt. Nasy.: 25,3g, W: 300g, w tym cukry: 54,8g,
Bt.: 31g, S6d: 2566,8mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Szynka wiejska 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek smietankowy 70g (MLE)
Satata 20g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Maslanka 250g (MLE)
3) Obiad:
Zupa krem z cukinii z makaronem 350ml (SEL, MLE, GLU, JAJ)
Kasza gryczana gotowana 140g
Filet z kurczaka z grilla 100g (GOR)
Mizeria z ogorkdéw na jogurcie naturalnym 150g (MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Schabéwka w przyprawach 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Jaja gotowane 100g (JAJ)
Masto extra 10 (MLE)

Pomidor 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2107,4kcal, B: 98,3g, T: 74,7g, Kw. Tt. Nasy.: 24,3g, W: 242 4g, w tym cukry: 37g,
Bt.: 39,7g, S6d: 2370,3mg



24.07.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa mix warzyw z makaronem orzo 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z miruny z pieca 100g (RYB)
Surowka z kapusty kiszonej 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 30g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
»Smalec” z bialej fasoli z jabtkiem i cebulka 100g
Ogorek kiszony 60g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:

Serek wiejski 200g (MLE)

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2252 8kcal, B: 108,7g, T: 73,6g, Kw. Tt. Nasy.: 23,7g, W: 267,4g, w tym cukry: 58g,
BlL.: 51g, S6d: 2769mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki jeczmienne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa jarzynowa z makaronem orzo 350ml (SEL, GLU)
Ziemniaki gotowane 200g
Filet z miruny z pieca 100g (RYB)
Marchewka gotowana 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Jaja gotowane 50g (JAJ)
Poledwica z piersi indyka 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 20g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:

Serek wiejski 200g (MLE)

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2197,6kcal, B: 116g, T: 76g, Kw. Tt. Nasy.: 28,7g, W: 245,6g, w tym cukry: 57,5g,
Bt.: 39,8g, S6d: 2616,6mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Butka graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Kurczak gotowany 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Jogurt naturalny 150g (MLE)
3) Obiad:
Zupa mix warzyw z makaronem orzo 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza bulgur gotowana 150g (GLU)
Filet z miruny z pieca 100g (RYB)
Surowka z kapusty kiszonej 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
»dmalec” z biatej fasoli z jabtkiem i cebulka 100g
Ogorek kiszony 60g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:
Serek wiejski 200g (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (SEZ, GLU)

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2140,3kcal, B: 105,8g, T: 72,4g, Kw. Tt. Nasy.: 22,7g, W: 237g, w tym cukry: 51,7g,
Bt.: 59,7g, Sod: 2758,2mg



25.07.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser twarogowy péttlusty 50g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa z fasolka szparagowa 350ml (SEL, MLE)
Ryz biaty gotowany 140g
Udko pieczone 120g (GOR)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Szynka cyganska 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek 40g
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Hummus z ciecierzycy 100g
Masto extra 10 (MLE)

Pomidor 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2220,7kcal, B: 91,7g, T: 75,7g, Kw. Tt. Nasy.: 28,5g, W: 276,8g, w tym cukry: 49,8g,
Bt.: 37g, S6d: 2815,8mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Zacierka na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser twarogowy péttlusty 50g (MLE)
Pomidor bez skory 60g
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa z fasolka szparagowa 350ml (SEL, MLE)
Ryz bialy gotowany 140g
Udko gotowane 120g
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Szynka cyganska 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 20g
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:
Chleb pszenny 60g (GLU, SEZ)
Ser twarogowy potttusty 50g
Masto extra 10 (MLE)

Pomidor 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2252 ,4kcal, B: 97,9¢g, T: 75,7g, Kw. Tt. Nasy.: 28,5g, W: 284,3g, w tym cukry: 48.,4¢,
Bt.: 27,3g, Sod: 2342,5mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Sekacz z masarskiego straganu 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser twarogowy potttusty 50g (MLE)
Pomidor 60g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Serek wiejski 200g (MLE)
3) Obiad:
Zupa z fasolka szparagowa 350ml (SEL, MLE)
Ryz biaty gotowany al dente 140g
Udko pieczone 120g (GOR)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Szynka cyganska 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek 40g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Hummus z ciecierzycy 100g
Masto extra 10 (MLE)

Pomidor 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2121,2kcal, B: 100,3g, T: 80,6g, Kw. Tt. Nasy.: 25g, W: 230g, w tym cukry: 38,3g,
BlL: 41g, S6d: 2237mg



26.07.2026r.

Dieta podstawowa

1)

2)

3)

Sniadanie:

Platki owsiane btyskawiczne na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)

Masto extra 15g (MLE)

Poledwica z pieca 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser z6ity 30g (MLE)

Satata 20g

Herbata z cukrem 250ml

Obiad:

Zupa kartoflana ze $mietang 350ml (SEL, MLE)
Leczo sezonowe z papryka, cukinia, pomidorami i kietbasa 400g
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)

Banan 120g

Kompot z owocoOw mrozonych 250ml

Kolacja:

Chleb zytni razowy 30g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Szynka delikatesowa 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 60g

Masto extra 10g (MLE)

Herbata z cukrem 250ml

4) Podwieczorek:

Sok pomidorowy 300ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2194 3kcal, B: 98,2¢g, T: 71g, Kw. Tt. Nasy.: 31g, W: 272g, w tym cukry: 91,7g,
Bt.: 52g, S6d: 3498mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki owsiane btyskawiczne na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g
Poledwica z pieca 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek §mietankowy 70g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa kartoflana czysta 350ml (SEL)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Schab duszony w sosie wtasnym 120g (GLU)
Brokut i marchewka gotowane 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 60g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:

Sok pomidorowy 300ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2083,7kcal, B: 101g, T: 66,5g, Kw. Tt. Nasy.: 28g, W: 254g, w tym cukry: 54,2g,
Bt.: 39,7g, Sod: 3191,5mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 50g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Polgdwica z pieca 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ser z6tty 30g (MLE)
Satata 20g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)
3) Obiad:
Zupa kartoflana czysta 350ml (SEL)
Leczo sezonowe z papryka, cukinia, pomidorami i kietbasa 400g
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Banan 120g
Kompot z owocoéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 60g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:

Sok pomidorowy 300ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2150,8kcal, B: 93,7¢g, T: 79,7g, Kw. Tt. Nasy.: 34,4g, W: 244g, w tym cukry: 79,7g,
Bt.: 55g, S6d: 3521mg



27.07.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza peczak na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Ogorek 40g
Szynka krucha z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zurek z jajkiem i kietbasa 350ml (SEL, GLU, MLE, JAJ)
Chleb zytni razowy 60g (SEZ, GLU)
Ryz biaty gotowany na mleku z musem truskawkowym 300g (MLE)
Jabtko 120g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 30g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)

Satatka makaronowa z kurczakiem, papryka, ogérkiem, ziotami na oleju rzepakowym 250g
(JAJ, GLU)

Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:

Mus warzywno-owocowy 200g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2268kcal, B: 87g, T: 66,8g, Kw. Tt. Nasy.: 29g, W: 312g, w tym cukry: 66,7g,
Bt.: 31,8g, Sod: 2269,3mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza pgczak na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Masto extra 15g (MLE)
Satata 20g
Szynka krucha z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Herbata z cukrem 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa z jajkiem 350ml (SEL, MLE, JAJ)
Chleb pszenno-zytni 60g (SEZ, GLU)
Ryz biaty gotowany na mleku z musem truskawkowym 300g (MLE)
Jabltko gotowane 120g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)

Satatka makaronowa z kurczakiem, pomidorem, natka pietruszki na oleju rzepakowym 250g
(JAJ, GLU)

Herbata z cukrem 250ml
4) Podwieczorek:

Mus warzywno-owocowy 200g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2200kcal, B: 78,3g, T: 57,8g, Kw. Tt. Nasy.: 25,7g, W: 324g, w tym cukry: 63,3g,
Bt.: 33g, S6d: 1903mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Masto extra 15g (MLE)
Ogorek 40g
Szynka krucha z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Maslanka 250g (MLE)
3) Obiad:
Zurek z jajkiem i kietbasa 350ml (SEL, GLU, MLE, JAJ)
Chleb zytni razowy 60g (SEZ, GLU)
Ryz brazowy z musem truskawkowym 300g (MLE)
Jabtko 120g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Satatka makaronowa z kurczakiem, papryka, ogérkiem, ziotami na oleju rzepakowym 250g
(JAJ, GLU)

Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:

Mus warzywno-owocowy 200g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2179kcal, B: 86g, T: 66g, Kw. Tt. Nasy.: 27,4g, W: 289g, w tym cukry: 63,2g,
Bt.: 37g, S6d: 2636,7mg



