Jadlospis 10 — dniowy 17.08 — 26.08.2026r. dla kobiet w okresie cigzy lub laktacji
— sktady produktow stosowanych w positkach dostgpne sa do wgladu u dietetyka

17.08.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Szynka wiejska 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 100g
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Makaron $widerki gotowany 140g (GLU, JAJ)
Sos cyganski duszony 150g (GLU, GOR)
Jabtko 120g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Twarogowa pasta jajeczna 100g (MLE, JAJ)
Satata 40g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

4) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Hummus 100g (SEZ)
Masto extra 10 (MLE)
Papryka 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2220,2kcal, B: 94,2g, T: 74,3g, Kw. Tt. Nasy.: 21,2g, W: 274,7g, w tym cukry: 61g,
BL.: 40,5g, S6d: 2041mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jaglana na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Pomidor bez skorki 100g
Szynka wiejska 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Makaron $widerki gotowany 140g (GLU, JAJ)
Sos pomidorowy duszony z migsem wieprzowym 150g (GLU)
Jablko 120g
Kompot z owocoéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Twarogowa pasta jajeczna 100g (MLE, JAJ)
Satata 40g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

4) Podwieczorek:
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Poledwica z piersi indyka 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10 (MLE)
Pomidor bez skorki 60g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2157,3kcal, B: 95,3g, T: 65,7g, Kw. Tt. Nasy.: 21,7g, W: 286g, w tym cukry: 57g,
BL.: 24,8g, S6d: 2279mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Szynka wiejska 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 100g
Herbata bez cukru 250ml

2) 1II $niadanie:
Kefir 250g (MLE)

3) Obiad:
Zupa grysikowa 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Makaron $widerki gotowany 140g (GLU, JAJ)
Sos cyganski duszony 150g (GLU, GOR)
Jablko 120g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Twarogowa pasta jajeczna 100g (MLE, JAJ)
Satata 40g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

5) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Hummus 100g (SEZ)
Masto extra 10 (MLE)
Papryka 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2114,5kcal, B: 89,3g, T: 75,6g, Kw. Tt. Nasy.: 20,4g, W: 249¢g, w tym cukry: 59,2¢g,
Bt.: 44¢g, S6d: 2683mg



18.08.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Poledwica sopocka 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Ogorek 80g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa fasolowa 350ml (SEL,)
Ziemniaki gotowane 200g
Gulasz tradycyjny 120g (GLU)
Suréwka z ogdrka kiszonego z marchewka gotowang 170g
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Poledwica z piersi indyka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 100g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
4) Podwieczorek:
Wafle ryzowe muesli 30g (GLU)
Jablko 120g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2207,5kcal, B: 88,2g, T: 58,3g, Kw. Tt. Nasy.: 20,5g, W: 312,3g, w tym cukry: 74,4g,
BL.: 52,5g, S6d: 3994mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Polgdwica sopocka 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Satata 40g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa z fasolka zielong 350ml (SEL)
Ziemniaki gotowane 200g
Gulasz tradycyjny 120g (GLU)
Marchewka gotowana 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Poledwica z piersi indyka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 100g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
4) Podwieczorek:
Wafle ryzowe muesli 30g (GLU)
Jabtko 120g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2175,8kcal, B: 96g, T: 70,5g, Kw. Tt. Nasy.: 21,6g, W: 282,2¢, w tym cukry: 62g,
Bt.: 39g, So6d: 2669mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Butka graham 65g (SEZ, GLU)
Margaryna 15g (MLE)
Poledwica sopocka 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Ogorek 80g
Herbata bez cukru 250ml

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

3) Obiad:
Zupa fasolowa 350ml (SEL,)
Kasza jeczmienna peczak gotowana 140g
Gulasz tradycyjny 120g (GLU)
Suréwka z ogodrka kiszonego 150g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Poledwica z piersi indyka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 100g
Herbata bez cukru 250ml

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

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2079%kcal, B: 85,7g, T: 62g, Kw. Tt. Nasy.: 24,4g, W: 271,6g, w tym cukry: 57,2g,
BL.: 55,1g, S6d: 2660mg



19.08.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza peczak na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Pier$ kurczaka wedzona 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 40g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, MLE)
Makaron z serem 250g (GLU, JAJ, MLE)
Banan 120g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
»dmalec” z biatej fasoli z jabtkiem i1 cebulkg 100g
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek kiszony 80g
Herbata bez cukru 250ml
4) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Kurczak gotowany 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10 (MLE)

Pomidor 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2091kcal, B: 97,2g, T: 54g, Kw. Tt. Nasy.: 20g, W: 284¢g, w tym cukry: 58,6g,
Bt.: 45g, S6d: 3568mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza peczak na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Pier$ kurczaka wedzona 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 40g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, MLE)
Makaron z serem 250g (GLU, JAJ, MLE)
Banan 120g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Szynka krucha z pieca 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 100g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
4) Podwieczorek:
Chleb pszenno - zytni 60g (GLU, SEZ)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Kurczak gotowany 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10 (MLE)
Pomidor bez skorki 60g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2225kcal, B: 100,3g, T: 66g, Kw. Tt. Nasy.: 27,7g, W: 296,8g, w tym cukry: 64,4g,
Bt.: 28g, So6d: 2105,7mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 120g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Pier$ kurczaka wedzona 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 40g
Herbata bez cukru 250ml
2) 1II $niadanie:
Maslanka 250g (MLE)
3) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, MLE)
Makaron ze szpinakiem 1 mozzarellg 250g (GLU, JAJ, MLE)
Banan 120g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
»dmalec” z biatej fasoli z jabtkiem i1 cebulkg 100g
Masto extra 10g (MLE)
Ogorek kiszony 80g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Kurczak gotowany 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10 (MLE)

Pomidor 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2106,6kcal, B: 78,6g, T: 70g, Kw. Tt. Nasy.: 20,4g, W: 268,7g, w tym cukry: 46,4g,
Bt.: 50g, S6d: 4047mg



20.08.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki owsiane btyskawiczne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 100g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa kartoflanka 350ml (SEL)
Ryz biaty gotowany 140g
Filet z kurczaka z pieca 100g (GOR)
Mizeria z ogorkow 150g (MLE)
Kompot z owocow mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Schab krélewski 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 100g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
4) Podwieczorek:
Butka graham 60g (GLU, SEZ)
Serek wiejski 200g (MLE)

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2138kcal, B: 117,3g, T: 59g, Kw. Tt. Nasy.: 15,2g, W: 268g, w tym cukry: 46g,
Bt.: 37,4¢g, Sod: 2237,8mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki owsiane blyskawiczne na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Satata 40g
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa kartoflanka 350ml (SEL)
Ryz bialy gotowany 140g
Filet z kurczaka z pieca 100g (GOR)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Schab krélewski 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 100g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
4) Podwieczorek:

Serek wiejski 200g (MLE)

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2165,6kcal, B: 124,7g, T: 71g, Kw. Tt. Nasy.: 18g, W: 246,3g, w tym cukry: 58g,
Bt.: 28,9¢g, Sod: 2464mg



Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 50g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Poledwica z pieca 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 40g
Herbata bez cukru 250ml
2) 1II $niadanie:
Jogurt naturalny 250g (MLE)
3) Obiad:
Zupa kartoflanka 350ml (SEL )
Ryz biaty gotowany al dente 140g
Filet z kurczaka z pieca 100g (GOR)
Mizeria z ogorkéw 150g (MLE)
Kompot z owocoéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Schab krélewski 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 100g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:
Butka graham 60g (GLU, SEZ)
Serek wiejski 200g (MLE)

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2177kcal, B: 112g, T: 76,5g, Kw. Tt. Nasy.: 16,6g, W: 243,4g, w tym cukry: 43,5g,
Bt.: 40,2g, Sod: 2231,4mg



21.08.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (SEZ, GLU)
Margaryna 15g
Pomidor 100g
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Szynka cyganska 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, JAJ, MLE, GLU)
Kasza kuskus gotowana 140g (GLU)
Ryba z pieca 100g (RYB)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocow mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Schabdéwka w przyprawach 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Margaryna 10g
Salata 40g
Herbata bez cukru 250ml

4) Podwieczorek:

Sok pomidorowy 300ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2006,7kcal, B: 90g, T: 63g, Kw. Tt. Nasy.: 20,8g, W: 248,5g, w tym cukry: 63g,
Bt.: 48,5¢g, Sod: 2576,7mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (SEZ, GLU)
Margaryna 15g
Pomidor bez skorki 100g
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Szynka cyganska 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa z groszkiem zielonym i makaronem 350ml (SEL, JAJ, MLE, GLU)
Kasza kuskus gotowana 140g (GLU)
Ryba na parze 100g (RYB)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 90g (GLU, SEZ)
Schabdéwka w przyprawach 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 40g
Margaryna 10g
Herbata bez cukru 250ml

4) Podwieczorek:

Sok pomidorowy 300ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2155,5kcal, B: 94,4¢g, T: 72,4g, Kw. Tt. Nasy.: 21,3g, W: 262¢g, w tym cukry: 63g,
Bl.: 42g, So6d: 2205mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Butka graham 65g (SEZ, GLU)
Margaryna 15g
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Szynka cyganska 30g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Ogorek 40g
Herbata bez cukru 250ml
2) II $niadanie:
Kefir 250g (MLE)
3) Obiad:
Zupa pomidorowa z makaronem 350ml (SEL, JAJ, MLE, GLU)
Kasza jeczmienna wiejska gotowana 140g (GLU)
Ryba z pieca 100g (RYB)
Warzywa na parze 200g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Schabowka w przyprawach 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Satata 40g
Margaryna 10g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:

Sok pomidorowy 300ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2096kcal, B: 84,8g, T: 65g, Kw. Tt. Nasy.: 23,2g, W: 270,5g, w tym cukry: 66,8g,
Bt.: 52,7g, Sod: 2550mg



22.08.2026r.

Dieta podstawowa

1)

2)

3)

Sniadanie:

Makaron na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)

Ser z6tty 30g (MLE)

Oselka piers maslana 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Margaryna 15g

Pomidor 100g

Herbata bez cukru 250ml

Obiad:

Zupa jarzynowa 350ml (SEL, MLE)
Ziemniaki gotowane 200g

Stek drobiowy w sosie wiasnym 120g (GLU)
Suroéwka z kapusty kiszonej 150g

Kompot z owocow mrozonych 250ml
Kolacja:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)

Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Szynka krucha 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)

Ogorek 80g

Herbata bez cukru 250ml

4) Podwieczorek:

Wafle ryzowe muesli 30g (GLU)
Jablko 120g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2084,2kcal, B: 98,8g, T: 61g, Kw. Tt. Nasy.: 18,6g, W: 263,82, w tym cukry: 48,6g,
Bt.: 46,2g, Sod: 2886mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Makaron na mleku 250ml (MLE, GLU, JAJ)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g (MLE)
Ser biaty 50g (MLE)
Osetka pier$§ maslana 30g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Pomidor bez skorki 100g
Margaryna 15g
Herbata bez cukru 250ml

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

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

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

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2110,5kcal, B: 91,5¢g, T: 67,6g, Kw. Tt. Nasy.: 18,7g, W: 273g, w tym cukry: 46,8g,
Bt.: 29,3g, Sod: 2602mg



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)
Margaryna 15g
Pomidor 100g
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)
Suréwka 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 80g
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:
Wafle ryzowe muesli 30g (GLU)
Jabtko 120g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2104,7kcal, B: 106g, T: 75g, Kw. Tt. Nasy.: 26g, W: 230g, w tym cukry: 26,7g,
Bt.: 45,7¢g, Sod: 2892,4mg



23.08.2026r.
Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Chleb zytni razowy 60g (GLU)
Margaryna 15g
Schab biaty 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 100g
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Bogracz z migsem wieprzowym, cebulg, papryka, pomidorami i ziemniakami 400g
Banan 120g
Kompot z owocdéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenny 30g (GLU, SEZ)
Poledwica z indyka 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 40g
Herbata bez cukru 250ml

4) Podwieczorek:

Sok z buraka z jabtkiem 300ml

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2193,4kcal, B: 92,4g, T: 64,7g, Kw. Tt. Nasy.: 19g, W: 291,4¢g, w tym cukry: 79,5g,
Bt.: 39,7g, Sod: 2613mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza manna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno — zytni 120g (GLU, SEZ)
Schab biaty 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 100g
Margaryna 15g
Herbata bez cukru 250ml

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

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

4) Podwieczorek:

Sok z buraka z jabtkiem 300ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2246kcal, B: 104,4g, T: 59,7g, Kw. Tt. Nasy.: 22g, W: 310,6g, w tym cukry: 57,3g,
BL.: 31,7g, S6d: 2689mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 50g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g (MLE)
Schab biaty 60g (SOJ, GOR, GLU, MLE)
Papryka 100g
Herbata bez cukru 250ml

2) 1II $niadanie:
Maslanka 250g (MLE)

3) Obiad:
Zupa zacierkowa 350ml (SEL, GLU)
Bogracz z migsem wieprzowym, cebula, papryka, pomidorami i ziemniakami 400g
Jablko 120g
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Poledwica z indyka 20g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Jajko gotowane 50g (JAJ)
Masto extra 10g (MLE)
Salata 40g
Herbata bez cukru 250ml

5) Podwieczorek:

Sok z buraka z jabtkiem 300ml

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2111,3kcal, B: 90,7g, T: 61,7g, Kw. Tt. Nasy.: 18,2g, W: 276,3g, w tym cukry: 62g,
Bt.: 45,8g, Sod: 3120mg



24.08.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ryz na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 60g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 100g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa brokutowa 350ml (SEL, MLE)
Kasza jeczmienna gotowana 140g (GLU)
Pieczef 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 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 40g
Herbata bez cukru 250ml
4) Podwieczorek:

Mus warzywno-owocowy 200g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2147,4kcal, B: 102g, T: 64,5g, Kw. Tt. Nasy.: 25,8g, W: 269,3g, w tym cukry: 64,4¢,
Bt.: 42g, So6d: 2982,4mg



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 100g
Herbata bez cukru 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 40g
Herbata bez cukru 250ml
4) Podwieczorek:

Mus warzywno-owocowy 200g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2198,5kcal, B: 106g, T: 64g, Kw. Tt. Nasy.: 26g, W: 281g, w tym cukry: 80g,
BL.: 38¢g, S6d: 2435mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 65g (SEZ, GLU)
Margaryna 15g
Twarozek ze szczypiorkiem 100g (MLE)
Pomidor 100g
Herbata bez cukru 250ml
2) 1II $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 owocoéw mrozonych 250ml
4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb graham 30g (GLU, SEZ)
Szynka delikatesowa 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Salata 40g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
5) Podwieczorek:

Mus warzywno-owocowy 200g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2096,6kcal, B: 95,3g, T: 71g, Kw. Tt. Nasy.: 24g, W: 247,7g, w tym cukry: 56g,
Bt.: 43,7g, Sod: 2947,6mg



25.08.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:

Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Szynka jubileuszowa 30g (MLE, SOJ, GOR, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Ogorek 80g
Herbata bez cukru 250ml

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

3) Kolacja:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Poledwica sopocka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 100g
Masto extra 10g
Herbata bez cukru 250ml

4) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Twarozek 80g (MLE)
Masto extra 10 (MLE)

Pomidor 60g

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2194,2kcal, B: 93,3g, T: 77g, Kw. Tt. Nasy.: 26g, W: 265,3g, w tym cukry: 65,2g,
Bt.: 42g, S6d: 3133,8mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Kasza jeczmienna na mleku 250ml (MLE, GLU)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 50g (SOJ, GLU)
Margaryna 15g
Szynka jubileuszowa 30g (MLE, SOJ, GOR, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Salata 40g
Herbata bez cukru 250ml
2) Obiad:
Zupa koperkowa 350ml (SEL, MLE)
Makaron $widerki gotowany 140g (GLU, JAJ)
Potrawka z kurczaka duszona z warzywami 200g (SEL, GLU)
Jablko pieczone 120g
Kompot z owocoéw mrozonych 250ml
3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 90g (GLU, SEZ)
Poledwica sopocka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 100g
Masto extra 10g
Herbata bez cukru 250ml
Podwieczorek:
Herbatniki 30g (GLU, JAJ)
4) Podwieczorek:
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Twarozek 80g (MLE)
Masto extra 10 (MLE)
Pomidor 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2205,8kcal, B: 100,6g, T: 70g, Kw. Tt. Nasy.: 18,3g, W: 279,4g, w tym cukry: 64,8g,
Bt.: 36,4g, S6l: 2320mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

1) Sniadanie:

Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Butka graham 50g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Szynka jubileuszowa 30g (MLE, SOJ, GOR, GLU)
Serek $mietankowy 70g (MLE)
Ogorek 80g
Herbata bez cukru 250ml

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

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

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 90g (GLU, SEZ)
Poledwica sopocka 40g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Papryka 100g
Masto extra 10g
Herbata bez cukru 250ml

5) Podwieczorek:
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Twarozek 80g (MLE)
Masto extra 10 (MLE)
Pomidor 60g

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2157,4kcal, B: 90,7g, T: 80,7g, Kw. Tt. Nasy.: 22,4g, W: 249g, w tym cukry: 64g,
Bt.: 44,5g, So6l: 3105,4mg



26.08.2026r.

Dieta podstawowa

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Margaryna 15g
Schab biaty 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor 100g
Herbata bez cukru 250ml

2) Obiad:
Rosoét z makaronem 350ml (SEL, GLU, JAJ)
Kasza kuskus gotowana 150g (GLU)
Klopsiki drobiowo-wieprzowe duszone w sosie pomidorowym 120g (GLU, JAJ, MLE)
Suréwka z czerwonej kapusty 150g (GOR, JAJ)
Kompot z owocéw mrozonych 250ml

3) Kolacja:
Chleb pszenno — zytni 30g (GLU, SEZ)
Chleb zytni razowy 60g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna z tunczykiem i twarogiem 100g (MLE, JAJ, RYB, GOR)
Ogorek kiszony 80g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

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

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2250,5kcal, B: 101,4g, T: 61,2g, Kw. Tt. Nasy.: 16,8g, W: 311,8g, w tym cukry: 57g,
Bt.: 37,6g, S6d: 3445mg



Dieta lekkostrawna

1) Sniadanie:
Ptatki kukurydziane na mleku 250ml (MLE)
Chleb pszenno-zytni 60g (GLU, SEZ)
Kajzerka 60g (SEZ, GLU)
Margaryna 15g
Schab biaty 60g (SOJ, GOR, MLE, GLU)
Pomidor bez skorki 100g
Herbata bez cukru 250ml

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

3) Kolacja:
Chleb pszenno-zytni 90g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna z tunczykiem i twarogiem 100g (MLE, JAJ, RYB, GOR)
Satata 40g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml
Podwieczorek:
Wafle ryzowe muesli 30g (GLU)

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

Podsumowanie wartosci odzywczych:
E: 2112,5kcal, B: 102g, T: 44,6g, Kw. Tt. Nasy.: 15,3g, W: 316g, w tym cukry: 53,4g,
BL.: 33g, S6l: 3517mg



Dieta z ograniczeniem weglowodanow latwo przyswajalnych

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

2) 1II $niadanie:
Jogurt naturalny pitny 290g (MLE)

3) Obiad:
Rosoét 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 owocoéw mrozonych 250ml

4) Kolacja:
Chleb zytni razowy 690g (GLU, SEZ)
Pasta jajeczna z tunczykiem i twarogiem 100g (MLE, JAJ, RYB, GOR)
Ogorek kiszony 80g
Masto extra 10g (MLE)
Herbata bez cukru 250ml

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

Podsumowanie warto$ci odzywczych:
E: 2124,7kcal, B: 97,8g, T: 62,2g, Kw. Tt. Nasy.: 20,4g, W: 278g, w tym cukry: 42,6g,
BL: 41g, S6l: 3111mg



