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SZPITAL

OKRES: 25 GRUDNIA 2023 - 31 GRUDNIA 2023
JADtOSPIS DLA 1 OSOBY

ID: 123370 KALORYCZNOSC: 2192 kcal



PODSUMOWANIE JADtOSPISU
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Poniedziatek
25.12.2023r.

$niadanie

Chleb zytni razowy

Masto ekstra

piers z indyka gotowana
serek kremowy twarogowy
Hochland 30g

Satata

Pomidor

Kawa zbozowa,
przygotowana z mlekiem
Herbata czarna, napar bez
cukru

Obiad

rosét z makaronem - 400g
Lekkostrawny schab duszony

Wtorek
26.12.2023r.

Sniadanie

chleb zytni ze
stonecznikiem

Masto ekstra

Poledwica sopocka

Ser 26tty

Satatka grecka - 60g
Kietki - rozne rodzaje
Herbata czarna, napar bez
cukru

ptatki owsiane na mleku -
300g

Mandarynki

Obiad

Zupa brokutowa - 400g

w lekkim sosie - 1 porcja

risotto z miesem i

Ziemniaki, gotowane
Buraki zasmazane
kompot owocowy - 250g

warzywami - 350g
Ogorek kiszony
kompot owocowy - 250g

Sroda 27.12.2023r.

S$niadanie

Chleb zytni sitkowy

Masto ekstra

Ogorek kiszony

pasta rybna z warzywami -
50g

Pomidor

Jaja kurze cate, gotowane
zupa mleczna ptatki
orkiszowe - 300g

Herbata czarna, napar bez
cukru

Obiad

zupa koperkowa z ryzem -
400

Ziemniaki, gotowane
satata lodowa z

pomidorami sosem
winegret - 150g

Kolacja

Chleb zytni razowy

Masto ekstra

pasta z miesa drobiowego z
warzywami - 70g

Pomidor

Papryka czerwona

ser topiony mix 17.5g
Herbata czarna, napar bez
cukru

Positek dodatkowy

Jogurt naturalny, 1,5%
ttuszczu

E [kcal]: 1818.54 ,
E [kJ]: 7630.54,
B [g]: 89.21,
T[g]: 72.18

ID: 123370

Kolacja

chleb zytni ze
stonecznikiem

Masto ekstra

szynka konserwowa
wieprzowa parzona
Ser topiony Edamski
Pomidor

Suréwka z burakéw z
chrzanem - 60g
Herbata czarna, napar bez
cukru

Positek dodatkowy
Sok pomidorowy

E [kcal]: 2249.73,
E [k)]: 9440.17 ,
B [g]: 93.41,
T[gl: 92.92

kompot owocowy - 250g

Czwartek
28.12.2023r.

$niadanie

chleb zytni ze
stonecznikiem

Masto ekstra

Paréwki popularne,
wieprzowo - wotowe
Pomidor

Keczup (ketchup)

Papryka czerwona

Ser topiony Edamski

zupa mleczna kasza bulgur
-300g

Herbata czarna, napar bez
cukru

Obiad

Zupa dyniowa - 400g

Pigtek 29.12.2023r.

$niadanie

Chleb zytni razowy

Masto ekstra

Twarozek ze szczypiorkiem
(70 g) (produkt)

Pomidory koktajlowe
Jabtko

zupa mleczna ptatki
jeczmienne - 300g
Herbata czarna, napar bez
cukru

Obiad
Zupa krupnik - 400g
Ryba po grecku - 1 porcja

Sobota 30.12.2023r.

S$niadanie

Chleb graham

Masto ekstra

Kietbasa krakowska, sucha
pasta z zielonego groszku -
50g

Pomidor

Papryka czerwona

Kefir, 1,5% ttuszczu
Herbata czarna, napar bez
cukru

Obiad

Zupa kalafiorowa z piersig
kurczaka - 400g

Ryz biaty, gotowany
warzywa z wody skropione

pieczen wieprzowa w sosie

Niedziela
31.12.2023r.

$niadanie

Chleb zytni razowy
Masto ekstra

Kietki - rozne rodzaje
Szynka wiejska
Lekkostrawna satatka
jarzynowa - 60g
Pomidor

Jabtko

Jogurt naturalny, 2%
ttuszczu

Herbata czarna, napar bez
cukru

Obiad

kompot owocowy - 250g

wtasnym - 1 porcja

makaron z serem i mastem

olejem - 150g

-350g
surowka marchewka z
jabtkiem - 150g

kurczak duszony z
warzywami - 1 porcja

Kolacja

Chleb zytni sitkowy
Masto ekstra
Twarozek ze szczypiorkiem
(70 g) (produkt)
Safata
Ogoérek swiezy
Kietki - rozne rodzaje
Herbata czarna, napar bez
cukru
Positek dodatkowy
Jabtko
E [kcal]: 1933.69,
E [k)]: 8116.47 ,
B [g]: 83.77,
T [g]: 68.32

kompot owocowy - 250g

Kolacja

chleb zytni ze
stonecznikiem

Masto ekstra

Szynka kanapkowa
Pomidor

Kietki - rézne rodzaje
pasta z fasoli - 50g
Herbata czarna, napar bez
cukru

Positek dodatkowy
Sok pomidorowy

E [keal]: 2481.23,
E [kJ]: 10369.01 ,
B [g]: 90.4,
T[g]: 104.12

NUVERO

kompot owocowy - 150g

Kasza gryczana, gotowana
satata lodowa z jogurtem

Kolacja

Chleb zytni razowy

Masto ekstra

Jaja kurze cate, gotowane
Pomidor

serek kremowy twarogowy
Hochland 30g

Brokuty, gotowane
Herbata czarna, napar bez
cukru

Positek dodatkowy

Serek wiejski lekki

E [kcal]: 2408.51,
E [kJ]: 10095.5,
B [g]: 106.04,
T[g]: 101.87

Samodzielny Publiczny Zespdl Opieki Zdrowotnej

dieta cukrzycowa

naturalnym - 150g
kompot owocowy - 250g

Kolacja

Chleb graham

Masto ekstra

Szynka wiejska

Ser topiony Edamski
Safata

Pomidor

Herbata czarna, napar bez
cukru

Positek dodatkowy

Jogurt owocowy (rézne
smaki)

E [keal]: 2170.06,
E [kJ]: 9085.13,
B [g]: 115.24,
T [g]: 91.43

Zupa wiejska z lanymi
kluskami - 400g

Udko gotowane (150 g)
(produkt)

Ziemniaki, gotowane
Marchewka, gotowana,
zasmazana

Kolacja

Chleb zytni razowy

Masto ekstra

Pasta z tunczyka i twarogu
(50g) - 50¢g

Satata

Ogoérek kiszony

Ser 26tty

Herbata czarna, napar bez
cukru

Positek dodatkowy

Pomarancza
E [kcal]: 2110.47,
E [kJ]: 8858.94,
B [g]: 101.95,
T[g]: 81.31
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PONIEDZIALEK 25.12.2023R.

Sniadanie

Waga [g]: 750g | E [kcal]: 611.9kcal | E [k)]: 2566.2k]J | B [g]: 23.72g
| T[g]: 28.93g | W [g]: 69.16g | Sol [g]: 2.57g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 17.84g | Btonnik pokarmowy [g]: 9.45g | Cukier
[g]: 12.79¢g

Chleb zytni razowy - 100g

Masto ekstra - 15g

piers z indyka gotowana - 50g

serek kremowy twarogowy Hochland 30g - 30g
Satata - 15g

Pomidor - 50g

Kawa zbozowa, przygotowana z mlekiem - 240g (1 szklanka)

Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

Obiad

Waga [g]: 1230.4g | E [kcal]: 616.34kcal | E [kJ]: 2590.44k) | B [g]:
39.26g | T[g]: 17.13g | W [g]: 85.98g | Sdl [g]: 1.6g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 7.83g | Btonnik pokarmowy [g]:
19.4g | Cukier [g]: 20.42g

rosét z makaronem - 400g
Whtoszczyzna krojona w paski, mrozona - 67.8g
Makaron petnoziarnisty, gotowany - 33.9g
Kurkuma mielona - 1.1g (1 1/10 szczypty)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 1.1g (gramy)
Sél biata - 1.1g (gramy)
Pieprz czarny - 1.1g (gramy)
Woda - 271g (1 i 1/10 szklanki)
Kura, tuszka - 22.6g
Lekkostrawny schab duszony w lekkim sosie - 1 porcja
Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 100g
Majeranek suszony - 1g (1 szczypta)
Tymianek suszony - 1g (1 szczypta)
Maka owsiana petnoziarnista, bezglutenowa - 7g
Kostka warzywna bez glutaminianu sodu - 2g (1/4 kostki)
Woda - 120g (1/2 szklanki)
Liscie laurowe, suszone - 1g (1 li$¢)
Ziele angielskie cate - 1g (1 sztuka)

Ziemniaki, gotowane - 200g

Buraki zasmazane - 150g
kompot owocowy - 250g
Porzeczki czarne, mrozone - 86.7g
Woda - 161g

I ros6t z makaronem:
Ros6t z makaronem

I Lekkostrawny schab duszony w lekkim sosie:

1. Schab pokroi¢ w plastry o grubosci okoto 1,5 cm i lekko rozbi¢
ttuczkiem. Kawatki miesa posypac z obu stron majerankiem,
tymiankiem, pieprzem oraz sola. Obtoczy¢ je w mace, a nastepnie
“smazyc¢"” bezttuszczowo na patelni teflonowej lub ceramiczne
(krotka chwile z kazdej strony) krétka chwile.

2. Przygotowac bulion z kostki bez glutaminianu sodu oraz wrzatku.

3. Mieso przetozy¢ do rondelka. Catosc¢ zalac bulionem, taka iloscia,
aby pokryt mieso. Doda¢ lisé laurowy oraz dwa ziele angielskie.
Przykry¢ i dusi¢ na wolnym ogniu okoto godzine lub péttorej -
nalezy sprawdzi¢ widelcem czy mieso jest miekkie.
4. Nastepnie schab wyjac¢ z sosu, a lis¢ laurowy i ziele wyrzucié. Po
czym blendowac sos pozostaty w garnku. Po zblendowaniu gotowa¢
sos do momentu, az zbedna woda odparuje i konsystencja sosu
zrobi sie gesciejsza. Kiedy sos uzyska pozadang, aksamitng
konsystencje, wiozy¢ do niego kawatki schabu i je podgrzac.
kompot owocowy:

kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
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. Waga [g]: 532g | E [kcal]: 496.7kcal | E [kJ]: 2082.9kJ | B [g]: 19.03g

KOIaCJa | T[gl:23.42g | W [g]: 58.13g | SOl [g]: 1.71g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 12.42g | Btonnik pokarmowy [g]: 10.53g |
Cukier [g]: 6.1g

Chleb zytni razowy - 100g
Masto ekstra - 15g pasta z miesa drobiowego z warzywami:
pasta z miesa drobiowego z warzywami - 70g
Kurczak, tuszka - 43.8g
Marchew, gotowana - 10.9g
Pietruszka, korzen - 8.8g
Seler korzeniowy - 3.2g
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 1.1g
Olej rzepakowy - 2.2g
Pomidor - 50g
Papryka czerwona - 30g
ser topiony mix 17.5g - 17g
Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

. Waga [g]: 180g | E [kcal]: 93.6kcal | E [kJ]: 391kJ | B[g]: 7.2g | T
POS”Ek dOdatkOWy [gl: 2.7g | W [g]: 9.9g | SOl [g]: 0.18g | Kwasy ttuszczowe nasycone

(SFA) [g]: 1.8g | Btonnik pokarmowy [g]: Og | Cukier [g]: 9.9g

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu - 180g

1 o
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WTOREK 26.12.2023R.

Sniadanie

Waga [g]: 874.9g | E [kcal]: 844.7kcal | E [kl]: 3542.4kJ | B [g]:
42.17g | T[g): 37.74g | W [g]: 93.22g | Sdl [g]: 3.14g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 18.88g | Btonnik pokarmowy [g]:
8.55g | Cukier [g]: 23.4¢g

chleb zytni ze stonecznikiem - 100g
Masto ekstra - 15g
Poledwica sopocka - 50g
Ser z6tty - 30g
Satatka grecka - 60g
Pomidor - 26.9g (1/4 sztuki matej)
Satata - 6.7g (1 1/3 liscia)
Ogorek kiszony - 6.7g (1/10 sztuki)
Cebula - 6.5g (3/4 plastra)
Ser typu Feta - 8.1g (1/2 plastra)
Kietki - rozne rodzaje - 5g
Herbata czarna, napar bez cukru - 250g
ptatki owsiane na mleku - 300g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 276g (1 i 1/5 szklanki)
Ptatki owsiane - 24g (2 i 1/3 tyzki)
Mandarynki - 70g (1 sztuka)

Obiad

ISaIatka grecka:

1. Wymiesza¢ umyte i pokrojone warzywa.

2. Dodac fete pokrojong w kostke.

3. skropic oliwa z oliwek i posypac suszonym oregano.
I ptatki owsiane na mleku:

Waga [g]: 1097.37g | E [kcal]: 817kcal | E [kJ]: 3435.8kJ | B [g]:
30.86g | T [g]: 26.37g | W [g]: 125.37g | Sol [g]: 1.26g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 6.36g | Btonnik pokarmowy [g]:
22.59g | Cukier [g]: 27.22g

Zupa brokutowa - 400g
Brokuty - 135g (1/4 sztuki)
Ziemniaki, Srednio - 81.1g (1 i 0.08 sztuki)
Cebula - 108g (1 i 0.08 sztuki)
Olej rzepakowy - 10.8g (1 i 0.08 tyzki)
Szczypiorek - 10.8g (2 i 1/10 tyzki)
Smietana, 18% ttuszczu - 27g (1 i 0.08 tyzki)
Czosnek - 3.2g (1/2 zabka)
Marchew - 13g (1/4 sztuki)
Pietruszka, korzen - 10.8g
risotto z migsem i warzywami - 350g
Ryz biaty - 73g
Wieprzowina, topatka - 60.8g
Cukinia - 60.8g
Papryka czerwona - 60.8g
Kukurydza konserwowa - 30.4g (gramy)
Marchew - 60.8g
Sél biata - 0.73g (gramy)
Pieprz czarny - 0.24g (gramy)
Olej rzepakowy - 2.4g (gramy)

Ogodrek kiszony - 100g (2 sztuki)
kompot owocowy - 250g
Porzeczki czarne, mrozone - 86.7g
Woda - 161g

N e
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I Zupa brokutowa

I risotto z migsem i warzywami:

I kompot owocowy:

I kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Samodzielny Publiczny Zespdl Opieki

ID: 123370

Zdrowotnej
dieta cukrzycowa

6/17



. Waga [g]: 535.01g | E [kcal]: 544.83kcal | E [kJ]: 2279.97k) | B [g]:

KO|aCja 18.48g | T [g]: 28.33g | W [g]: 61.75g | S6l [g]: 3.52g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 14.48g | Btonnik pokarmowy [g]:
6.44g | Cukier [g]: 7.66g

chleb zytni ze stonecznikiem - 100g I Suréwka z burakéw z chrzanem:
Masto ekstra - 15g
szynka konserwowa wieprzowa parzona -
50g
Ser topiony Edamski - 30g
Pomidor - 30g
Suréwka z burakéw z chrzanem - 60g
Buraki, gotowane - 56.3g
Chrzan, $wiezy - 1.1g (gramy)
Ocet jabtkowy - 1.1g (1/10 tyzeczki)
Sél biata - 0.38g
Cukier - 0.75g
Sok z cytryny - 0.38g
Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

. Waga [g]: 240g | E [kcal]: 43.2kcal | E [kJ]: 182kJ | B[g]: 1.9g | T
POSlfek dOdatkOWy [g]: 0.48g | W [g]: 9.1g | Sél [g]: 1.2g | Kwasy ttuszczowe nasycone

(SFA) [g]: 0.12g | Btonnik pokarmowy [g]: 2.6g | Cukier [g]: 6.2g

Sok pomidorowy - 240g (1 szklanka)

. — e
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SRODA 27.12.2023R.

Z . . Waga [g]: 849.92g | E [kcal]: 706.62kcal | E [kJ]: 2962.91kJ | B [g]:

Sniadanie 31.17g | Tlgl: 27.7 | W [g]: 89.38¢g | SOl [g]: 1.59g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 13.76g | Btonnik pokarmowy [g]:
11.63g | Cukier [g]: 18.77g

Chleb zytni sitkowy - 100g
Masto ekstra - 15g .
Ogérek kiszony - 50g pasta rybna z warzywami:

pasta rybna z warzywami - 50g Izupa mleczna ptatki orkiszowe:
Tilapia, Swiezy - 23.8g
Marchew - 7.9g (gramy)
Seler korzeniowy - 7.9g (gramy)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 0.32g
Olej rzepakowy - 2g
Kasza jaglana, gotowana - 7.9g (gramy)
Sél biata - 0.08g
Pieprz biaty - 0.02g (gramy)
Pomidor - 30g
Jaja kurze cate, gotowane - 55g (1 sztuka)
zupa mleczna ptatki orkiszowe - 300g
Mleko bez laktozy, 2% ttuszczu - 276g (1 i 1/5 szklanki)
Ptatki orkiszowe - 24g (gramy)
Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

1 o
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. Waga [g]: 1230.49¢g | E [kcal]: 722.57kcal | E [kJ]: 3030.06kJ | B [g]:

Obiad 37.1g | T[g]: 23.61g | W [g]: 99.87¢ | SOl [g]: 2.79 | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 2.76g | Btonnik pokarmowy [g]:
19.6g | Cukier [g]: 21.06g

zupa koperkowa z ryzem - 400g
Marchew - 21.6g

Pietruszka, korzen - 10.8g .
. o . Izupa koperkowa z ryzem:
Ziemniaki, srednio - 86.2g

Ryz biaty - 21.6g

Sél biata - 1.1g
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 0.32g (gramy) I satata lodowa z pomidorami sosem winegret:
Woda - 215g

Kurczak, tuszka - 43.1g I kompot owocowy:

. . I kurczak duszony z warzywami:
Ziemniaki, gotowane - 200g

satata lodowa z pomidorami sosem winegret - 150g
Satata lodowa - 98.7g (1/4 sztuki)
Pomidory koktajlowe - 42.3g

I kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Olej rzepakowy - 7.1g (2/3 tyzki)

Sok z cytryny - 0.85g (1/10 tyzki)

Cukier - 0.7g

SOl biata - 0.28g (1/10 szczypty)

Pieprz czarny - 0.14g (1/10 szczypty)
kompot owocowy - 250g

Porzeczki czarne, mrozone - 86.7g
Woda - 161g

kurczak duszony z warzywami - 1 porcja
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 80g
Marchew - 40g

Pietruszka, korzen - 30g

Cebula - 50g

Seler korzeniowy - 20g

Olej rzepakowy - 10g (1 tyzka)

Sél biata - 1g

Pieprz biaty - 1g (1 szczypta)

Ziota prowansalskie - 1g (1 szczypta)

. Waga [g]: 505g | E [kcal]: 424.5kcal | E [kJ]: 1789.5k] | B [g]: 14.86g

KOIaCJa | T[g): 16.37g | W [g]: 59.1g | Sdl [g]: 1.37g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 9.96g | Btonnik pokarmowy [g]: 8g | Cukier [g]:
5.24g

Chleb zytni sitkowy - 100g

Masto ekstra - 15g

Twarozek ze szczypiorkiem (70 g) (produkt) - 70g
Satata - 15g

Ogorek Swiezy - 50g

Kietki - r6zne rodzaje - 5g

Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

. Waga [g]: 160g | E [kcal]: 80kcal | E [kJ]: 334kJ | B [g]: 0.64g | T [g]:
POS”ek dOdatkOWy 0.64g | W [g]: 19.4g | Sdl [g]: 0.01g | Kwasy ttuszczowe nasycone

(SFA) [g]: 0.06g | Btonnik pokarmowy [g]: 3.2g | Cukier [g]: 15.5g

Jabtko - 160g (1 sztuka)

NUVERO
Samodzielny Publiczny Zespdl Opieki
Zdrowotnej
ID: 123370 dieta cukrzycowa 9/17



CZWARTEK 28.12.2023R.

Sniadanie

Waga [g]: 863g | E [kcal]: 969.1kcal | E [kJ]: 4038.8kJ | B [g]: 34.54g
| T[g]: 55.85g | W [g]: 90.89g | Sol [g]: 3.98g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 25.93g | Btonnik pokarmowy [g]: 9.42g | Cukier
[g]: 20.09¢g

chleb zytni ze stonecznikiem - 100g
Masto ekstra - 15g
Paréwki popularne, wieprzowo - wotowe - 60g (1 sztuka
duza)
Pomidor - 50g
Keczup (ketchup) - 8g (1 tyzeczka)
Papryka czerwona - 30g
Ser topiony Edamski - 50g
zupa mleczna kasza bulgur - 300g
Mleko spozywcze, 1,5% ttuszczu - 276g (1 i 1/5 szklanki)
Kasza bulgur - 24g (gramy)
Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

Obiad

Izupa mleczna kasza bulgur:

Waga [g]: 1148.44g | E [kcal]: 842.49%kcal | E [kJ]: 3526kJ | B [g]:
30.99g | T[g]: 16.01g | W [g]: 153.54g | Sol [g]: 1.51g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 7.72g | Btonnik pokarmowy [g]:
27.43g | Cukier [g]: 25.6g

Zupa dyniowa - 400g

Dynia pizmowa - 61.4g

Ziemniaki, Srednio - 123g

Masto ekstra - 1.6g (gramy)

Smietanka, 30% ttuszczu - 8.2g

Imbir w proszku - 0.12g (gramy)

Sél biata - 1.2g (gramy)

Pieprz biaty - 0.12g (gramy)

Woda - 205g

makaron z serem i mastem - 350g

Ser twarogowy (twardg) potttusty - 43g (gramy)
Makaron petnoziarnisty, gotowany - 301g
Masto ekstra - 6g (3/4 tyzeczki)
suréwka marchewka z jabtkiem - 150g
Marchew - 112g (gramy)

Jabtko - 33.6g

Sok z cytryny - 1.1g (1/4 tyzeczki)
Cukier - 3.4g (1 1/10 szczypty)
kompot owocowy - 250g

Porzeczki czarne, mrozone - 86.7g
Woda - 161g

L —
NUVERO

Zupa dyniowa:
I makaron z serem i mastem:
Isuréwka marchewka z jabtkiem:

I kompot owocowy:

I kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
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Kolacja

Waga [g]: 519.97g | E [kcal]: 633.64kcal | E [k)]: 2652.21k) | B
23.27g | T[gl: 31.86g | W [g]: 73.28g | Sdl [g]: 2.47g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 10.27g | Btonnik pokarmowy [g
9.99g | Cukier [g]: 4.64¢g

[gl:

]:

chleb zytni ze stonecznikiem - 100g
Masto ekstra - 15g
Szynka kanapkowa - 50g
Pomidor - 50g
Kietki - rozne rodzaje - 5g
pasta z fasoli - 50g
Fasola biata, nasiona suche - 27g (gramy)
Cebula - 10.8g
Czosnek - 0.73g
Olej rzepakowy - 10.8g
Sél biata - 0.08g
Pieprz czarny - 0.02g (gramy)
Szczypiorek - 0.54g (gramy)
Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

Positek dodatkowy

I pasta z fasoli:

Waga [g]: 200g | E [kcal]: 36kcal | E [kJ]: 152k) | B[g]: 1.6g | T
0.4g | W [g]: 7.6g | SOl [g]: 0.97g | Kwasy ttuszczowe nasycone
(SFA) [g]: 0.1g | Btonnik pokarmowy [g]: 2.2g | Cukier [g]: 5.2g

[gl:

Sok pomidorowy - 200g

ID: 123370
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PIATEK 29.12.2023R.

2 . . Waga [g]: 925.4g | E [kcal]: 738.6kcal | E [kl]: 3108.2kJ | B [g]:

Sniadanie 27.46g | T[g]: 23.6 | W [g]: 111.91¢ | SOl [g]: 2.06g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 13.41g | Btonnik pokarmowy [g]:
14.84g | Cukier [g]: 34.17g

Chleb zytni razowy - 100g
Masto ekstra - 15g
Twarozek ze szczypiorkiem (70 g) (produkt) - 70g
Pomidory koktajlowe - 30g
Jabtko - 160g (1 sztuka)
zupa mleczna ptatki jeczmienne - 300g
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 271g (1 i 1/10 szklanki)
Ptatki jeczmienne - 29.4g

Izupa mleczna ptatki jeczmienne:

Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

. Waga [g]: 1312.14g | E [kcal]: 1054.71kcal | E [k)]: 4412.2kJ | B [g]:
Obiad 45.65g | T [g]: 48.76¢ | W [g]: 122.19¢ | Sl [g]: 1.36g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 5.27g | Btonnik pokarmowy [g]:
23.53g | Cukier [g]: 25.6g

Zupa krupnik - 400g Zupa krupnik:
Woda - 199g (3/4 szklanki) 1. Ugotowacwywar z wody, wtoszczyzny i migsa bez skory, z
Ziemniaki, érednio - 31.2g (1/3 sztuki) dodatkiem ziela angielskiego i liscilaurowych. Wywar przecedzic,

warzywa i mieso zachowad.
2. Pokroi¢ ziemniaka w kostke i dodaé do bulionu. Doda¢ réwniez
pokrojone w kostke gotowane w bulionie warzywa: marchewke,

Witoszczyzna $wieza - 104g (1/5 peczka)
Kasza jeczmienna, pertowa - 5g (1/3 tyzki)

Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 2.1g (1/3 fyzeczki) pietruszke, pora (mozna wrzucié suszone grzybki), wsypac¢ optukang
Koper ogrodowy - 1.7g (1/3 tyzeczki) kasze. Gotowa¢ do momentu ugotowania kaszy. Doda¢ odrobine
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 10.4g (1/3 tyzki) jogurtu. Przyprawi¢ wedtug wiasnego uznania -szczegélnie

posiekang pietruszkg i koperkiem.

3. Mieso ugotowane w zupie nalezy zjesc.
Ryba po grecku:

I warzywa z wody skropione olejem:

Liscie laurowe, suszone - 0.42g (1/3 liscia)
Ziele angielskie cate - 0.42g (1/3 sztuki)
Mieso z ud kurczaka, bez skory - 45.7g (1/3 sztuki)
Ryba po grecku - 1 porcja
Dorsz, Swiezy - 100g I kompot owocowy:
Jaja kurze cate - 27.5¢g
Maka pszenna typ 500, z witaminami - 10g I kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
Marchew - 100g przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
Pietruszka, korzen - 100g
Por-7.3g
Cebula - 20g
Koncentrat pomidorowy, 30% - 18g
Sél biata - 0.5g
Pieprz czarny - 0.1g
Olej rzepakowy - 30g
Ryz biaty, gotowany - 200g
warzywa z wody skropione olejem - 150g
Kalafior, gotowany - 70g
Marchew, gotowana - 70g
Olej stonecznikowy - 10g
kompot owocowy - 150g
Porzeczki czarne, mrozone - 52g (gramy)

Woda - 96.8g
L o
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Waga [g]: 530g | E [kcal]: 493.2kcal | E [k)]: 2066.1k]) | B [g]: 16.43g
| T[g): 25.01g | W [g]: 55.7g | Sol [g]: 1.67g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 13.84g | Btonnik pokarmowy [g]: 9.66g | Cukier
lg]: 12.68¢g

Kolacja

Chleb zytni razowy - 100g

Masto ekstra - 15g

Jaja kurze cate, gotowane - 55g (1 sztuka)
Pomidor - 30g

serek kremowy twarogowy Hochland 30g - 30g
Brokuty, gotowane - 50g

Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

Waga [g]: 150g | E [kcal]: 122kcal | E [kJ]: 509kJ | B [g]: 16.5g | T
[g]: 4.5g | W [g]: 3.6g | Sol [g]: 1.1g | Kwasy ttuszczowe nasycone
(SFA) [g]: 3g | Btonnik pokarmowy [g]: Og | Cukier [g]: 3g

Positek dodatkowy

Serek wiejski lekki - 150g (1 kubeczek)

1
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SOBOTA 30.12.2023R.

Z . . Waga [g]: 744.99¢g | E [kcal]: 689.63kcal | E [kJ]: 2887.33kJ | B [g]:

Sniadanie 33.55¢ | T [g]: 33.85¢ | W [g]: 68.26¢ | SOl [g]: 2.91g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 14.97g | Btonnik pokarmowy [g]:
10.11g | Cukier [g]: 12.7g

Chleb graham - 100g
Masto ekstra - 15g
Kietbasa krakowska, sucha - 50g I pasta z zielonego groszku:
pasta z zielonego groszku - 50g
Groszek zielony, mrozony - 32.1g
Cebula - 9.6g (gramy)
Stonecznik nasiona, prazone na sucho - 3.2g
Dynia, pestki, tuskane - 1.6g
Olej rzepakowy - 3.2g
Sél biata - 0.24g (gramy)
Pieprz czarny - 0.05g
Pomidor - 50g
Papryka czerwona - 30g
Kefir, 1,5% ttuszczu - 200g
Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

L — e
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Obiad

Waga [g]: 1208.03g | E [kcal]: 843.93kcal | E [kJ]: 3529.6kJ | B [g]:

50.67g | T [g]: 31.05g | W [g]: 100.64g | Sol [g]: 1.7g | Kwasy

ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 7.07g | Btonnik pokarmowy [g]:

21.03g | Cukier [g]: 22.77g

Zupa kalafiorowa z piersig kurczaka - 400g
Kurczak, tuszka - 11.2g
Kalafior - 258g (1/3 sztuki)
Marchew - 15.2g (1/3 sztuki)
Ziemniaki, srednio - 45.5g (1/2 sztuki)
Cebula - 15.2g (1/10 sztuki)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 46.1g (1/5 szklanki)
Olej rzepakowy - 3g (1/2 tyzeczki)
Koper ogrodowy - 4.9g (1 1/5 tyzeczki)
Liscie laurowe, suszone - 0.61g (1/2 liscia)
Ziele angielskie cate - 0.61g (1/2 sztuki)
pieczen wieprzowa w sosie wiasnym - 1 porcja
Wieprzowina, topatka - 120g
Jaja kurze cate - 11g (1/5 sztuki)
Butka tarta - 4g (1/3 tyzki)
Cebula - 10g (1/10 sztuki)
Czosnek - 1.8g (1/3 zabka)
Sél biata - 0.5g (1/10 tyzeczki)
Pieprz czarny - 0.3g (1/3 szczypty)
Maka pszenna, typ 500 - 1.5g (1/10 tyzki)
Woda - 50g
Olej rzepakowy - 10.7g
Kasza gryczana, gotowana - 200g
safata lodowa z jogurtem naturalnym - 150g
Satata lodowa - 110g (1/3 sztuki)
Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu - 37.7g (1/10 szklanki)
SOl biata - 0.63g (1/3 szczypty)
Cukier - 0.94g (1/3 szczypty)
Sok z cytryny - 0.94g (1/3 tyzeczki)
kompot owocowy - 250g
Porzeczki czarne, mrozone - 86.7g
Woda - 161g

Kolacja

IZupa kalafiorowa z piersig kurczaka:

I pieczen wieprzowa w sosie wtasnym:
Isalata lodowa z jogurtem naturalnym:

kompot owocowy:

kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz

przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 510g | E [kcal]: 508.5kcal | E [kJ]: 2131.2kJ | B [g]: 23.62g
| T[gl:24.63g | W [g]: 52.16g | Sdl [g]: 2.81g | Kwasy ttuszczowe
nasycone (SFA) [g]: 14.34g | Btonnik pokarmowy [g]: 7.21g | Cukier

[g]: 2.69g

Chleb graham - 100g

Masto ekstra - 15g

Szynka wiejska - 50g

Ser topiony Edamski - 30g

Satata - 15g

Pomidor - 50g

Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

Positek dodatkowy

Waga [g]: 150g | E [kcal]: 128kcal | E [kJ]: 537k) | B [g]: 7.4g | T [g]:
1.9g | W [g]: 20.7g | SAl [g]: Og | Kwasy ttuszczowe nasycone (SFA)

[g]: 1.2g | Btonnik pokarmowy [g]: Og | Cukier [g]: 20.7g

Jogurt owocowy (rézne smaki) - 150g
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NIEDZIELA 31.12.2023R.

Sniadanie

Waga [g]: 838.81g | E [kcal]: 633.01kcal | E [kJ]: 2658.64kJ | B [g]:
27.32g | T[g]: 22.52g | W [g]: 87.44g | Sol [g]: 2.67g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 12.06g | Btonnik pokarmowy [g]:
13.33g | Cukier [g]: 27.46g

Chleb zytni razowy - 100g
Masto ekstra - 15g
Kietki - rozne rodzaje - 5g (1 tyzeczka)
Szynka wiejska - 50g
Lekkostrawna satatka jarzynowa - 60g
Marchew - 7.6g (1/10 sztuki)
Pietruszka, korzen - 6g
Seler korzeniowy - 12.3g
Kukurydza konserwowa - 2.3g (1/10 tyzki)
Ogoérek kiszony - 7.6g (1/10 sztuki)
Jaja kurze cate - 8.3g (1/10 sztuki)
Majonez z olejem rzepakowym - 0.75g
Jogurt typu greckiego - 3.8g
Sél ziotowa - 0.08g
Pieprz czarny - 0.08g
Pomidor - 30g
Jabtko - 160g (1 sztuka)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 180g (1
kubeczek)

Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

Obiad

I Lekkostrawna satatka jarzynowa:

1. Warzywa (ziemniaki, marchew, pietruszke i seler) ugotowac w
skdrce — po ugotowaniu obrac.

2. Jajka ugotowac na péttwardo.

3. Warzywa i jaja pokroi¢ w drobng kostke (ogérki dodatkowo
odcisngé z nadmiaru soku), kukurydze odsaczyé z zalewy.

4. Warzywa i jaja wymieszac ze sobg oraz z jogurtem i odrobing
majonezu - doprawi¢ do smaku solg ziotowg i pieprzem (odrobing).

Waga [g]: 1195.98g | E [kcal]: 861.47kcal | E [k)]: 3617.3kJ | B [g]:
50.73g | T [g]: 33.73g | W [g]: 97.71g | Sdl [g]: 3.56g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 12.77g | Btonnik pokarmowy [g]:
17.62g | Cukier [g]: 18.68g

kompot owocowy - 250g
Porzeczki czarne, mrozone - 86g
Woda - 160g
Zupa wiejska z lanymi kluskami - 400g
Ziemniaki, $rednio - 120g
Marchew - 12g
Pietruszka, korzen - 6g (gramy)
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) - 0.96g
Jaja kurze cate - 17.7g (1/3 sztuki)
Maka pszenna typ 500, z witaminami - 16.1g
Sél biata - 2g
Pieprz czarny - 0.12g (gramy)
Woda - 201g
Kurczak, tuszka - 24.1g
Udko gotowane (150 g) (produkt) - 200g
Ziemniaki, gotowane - 200g
Marchewka, gotowana, zasmazana - 150g
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I Zupa wiejska z lanymi kluskami:

I kompot owocowy jest uzyte 7 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.



Kolacja

Waga [g]: 510.09¢g | E [kcal]: 502.99kcal | E [kJ]: 2108kJ | B [g]:
21.7g | T[g]: 24.58g | W [g]: 53.85g | Sol [g]: 2.46g | Kwasy
ttuszczowe nasycone (SFA) [g]: 14.37g | Btonnik pokarmowy [g]:
9.23g | Cukier [g]: 2.81g

Chleb zytni razowy - 100g

Masto ekstra - 15g
Pasta z tunczyka i twarogu (50 g) - 50g
Ogérek kwaszony - 12.9g
Tunczyk w sosie wtasnym (w wodzie) - 15.5g (1/2 tyzki)
Ser twarogowy (twardg) ttusty - 12.9g
Jaja kurze cate, gotowane - 7.1g (1/10 sztuki)
Pieprz czarny - 0.13g (1/10 szczypty)
SOl biata - 0.26g (1/10 szczypty)
Szczypiorek - 1.3g (1/4 tyzki)

Safata - 15g

Ogorek kiszony - 50g (1 sztuka)

Ser z6tty - 30g

Herbata czarna, napar bez cukru - 250g

Positek dodatkowy

Pasta z turiczyka i twarogu (thermomix):

1. Do naczynia miksujgcego wtozy¢ ogorki, rozdrobnié 6 s/obr. 5.
2. Doda¢ tunczyka, twarozek, jajko, pieprz i sél, rozdrobnic¢ 20
s/obr. 7. Sktadniki zgarng¢ kopystka ze $cianek na dno naczynia
miksujgcego.

3. Doda¢ szczypiorek, wymieszac 4 s/obrét/obr. 3.

4. Podawac jako dodatek do pieczywa.

Waga [g]: 240g | E [kcal]: 113kcal | E [kJ]: 475k | B [g]: 2.2g | T [g]:
0.48g | W [g]: 27.1g | SOl [g]: 0.02g | Kwasy ttuszczowe nasycone
(SFA) [g]: 0.05g | Btonnik pokarmowy [g]: 4.6g | Cukier [g]: 20.9g

Pomarancza - 240g (1 sztuka)
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