KANSK SZPITAL

OKRES: 15 LIPCA 2026 - 24 LIPCA 2026
JADtOSPIS DLA 1 OSOBY

ID: 292556 KALORYCZNOSC: 2036 kcal



Sroda 15.07.26

Sniadanie (1 osoba)

Zupa mleczna z razowym

Czwartek 16.07.26

Sniadanie (1 osoba)
Zupa mleczna z ptatkami

Pigtek 17.07.26

Sniadanie (1 osoba)

Zupa mleczna z razowym

Sobota 18.07.26

Sniadanie (1 osoba)
Zupa mleczna z ptatkami

Niedziela 19.07.26 | Poniedziatek 20.07.26

Sniadanie (1 osoba)

Zupa mleczna z

makaronem - 250g
Paprykarz "Szczecinski"
serek kanapkowy

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Ogorek swiezy (dtugi)
Herbata czarna, napar bez
cukru

Il $niadanie (1 osoba)

Jabtko

Stonecznik, nasiona,
tuskane

Obiad (1 osoba)
Zupa krupnik - 350g
Potrawka drobiowa z

makaronem - 300g
Woda z sokiem - 250g

kolacja (1 osoba)

Poledwica z indyka

serek taciaty ptaski 135g
(taciate)

Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

positek nocny (1 osoba)

Marchew
mleko uht 3,5% ze stomka

E [kcal]: 2001.02,
E [kJ]: 8376,
B [g]: 86.66 ,
T [g]: 70.58

ID: 292556

owsianymi - 250g

Szynka wieprzowa,
gotowana

president twardg delikatny
Satata

Ogorek swiezy (dtugi)
Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

Il $niadanie (1 osoba)

Stonecznik, nasiona, tuskane

Gruszka
Obiad (1 osoba)
Zupa grochowa (zywienie

makaronem - 250g
Pieczen zutawska

serek taciaty puszysty 150g
Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

Il $niadanie (1 osoba)

Stonecznik, nasiona, tuskane

Jabtko

Obiad (1 osoba)

Rosét - 350g

Kotlet mielony (zywienie
zbiorowe) - 106g

zbiorowe) - 350g

Dorsz, filety pieczone
Ziemniaki, gotowane

Suréwka z kiszonej kapusty i

marchewki - 100g
Woda z sokiem - 250g

kolacja (1 osoba)

Szynka z udzca kurczaka
Pasta jajeczna ze

szczypiorkiem - 60g
Rzodkiewka

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

positek nocny (1 osoba)

Papryka czerwona
mleko uht 3,5% ze stomka

E [kcal]: 1787.16,
E [kJ]: 7512.78,
B [g]: 100.98,
T [g]: 56.61

Ziemniaki, wczesne

Suréwka z marchewki - 100g

Woda z sokiem - 250g
kolacja (1 osoba)

Szynka z udzca kurczaka
serek kanapkowy

Ogérek swiezy (dtugi)
Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

positek nocny (1 osoba)
Kanapka z mastem, satatg,
pomidorem i szynkg - 120g

E [kcal]: 2078.16,
E [kJ]: 8706,
B [g]: 102.09,
T [g]: 75.57

owsianymi - 2508

Szynka kanapkowa
president twarog delikatny
Satata

Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

1l $niadanie (1 osoba)
Gruszka

Stonecznik, nasiona,
tuskane

Obiad (1 osoba)

Zupa gospodarcza - 350g
Patki pieczone - 250g

razowym makaronem -

Sniadanie (1 osoba)
Zupa mleczna z ptatkami

Wtorek 21.07.26

Sniadanie (1 osoba)

Zupa mleczna z razowym

owsianymi - 250g

250g

Poledwica z indyka

Ser twarogowy (twardg)
potttusty

Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar
bez cukru

1l $niadanie (1 osoba)

Jabtko
Stonecznik, nasiona,
tuskane

Obiad (1 osoba)
Zupa fasolowa - 349g

Ziemniaki, wczesne
Suréwka z kapusty
pekinskiej - 108g
Woda z sokiem - 250g
kolacja (1 osoba)

Poledwica sopocka
president twardg delikatny
Satata

Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

positek nocny (1 osoba)
Ogoérek swiezy (dtugi)
mleko uht 3,5% ze stomka

E [kcal]: 2084.46 ,
E [kJ]: 8745.57 ,
B [g]: 109.82,
T [g]: 85.26

NUVERO
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Kaszotto warzywne z

Pasztet drobiowy

serek kanapkowy

Ogorek swiezy (dtugi)
Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

1l $niadanie (1 osoba)

Gruszka

Stonecznik, nasiona, tuskane
Obiad (1 osoba)

Zupa kapusniak z kwasnej
kapusty (zywienie zbiorowe)

- 3508
Spaghetti bolonskie - 300g

makaronem - 250g
Poledwica sopocka

Ser twarogowy (twarog)
potttusty

Rzodkiewka

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

Il $niadanie (1 osoba)
Jabtko

Stonecznik, nasiona, tuskane
mleko uht 3,5% ze stomka
Obiad (1 osoba)

Zupa koperkowa (zywienie
zbiorowe) - 350g

Woda z sokiem - 250g

kasza peczak - 300g
Woda z sokiem - 250g

kolacja (1 osoba)

Poledwica z indyka
Jaja kurze cate,
gotowane

Ogoérek swiezy (dtugi)
Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar
bez cukru

positek nocny (1 osoba)
Marchew

mleko uht 3,5% ze
stomka

E [kcal]: 1944,
E [kJ]: 8162.1,
B [g]: 87.37,
T [g]: 59.51

PROGRAM DLA DIETETYKOW

kolacja (1 osoba)
Paprykarz "Szczecinski"
Serek wiejski naturalny
(Pigtnica)

Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

positek nocny (1 osoba)

Marchew
mleko uht 3,5% ze stomka

E [kcal]: 1983.3,
E [kJ]: 8317.63,
B [g]: 90.38,
T[gl: 67.77

Kotlet pozarski - 106g
Ziemniaki, wczesne
Suréwka z czerwonej
kapusty - 100g

Woda z sokiem - 250g

kolacja (1 osoba)

Kietbasa krakowska, sucha
Ser twarogowy (twarog)
potttusty

Satfata

Ogorek swiezy (dtugi)
Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

positek nocny (1 osoba)

Kanapka z mastem, satatg,
pomidorem i szynkg - 120g
E [kcal]: 1994.39,
E [kJ]: 8371.8,
B [g]: 116.34,
T [g]: 66.53
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Sroda 21.07.26

S$niadanie (1 osoba)

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g
Paprykarz "Szczecinski"

serek Smietankowy (taciate)

Ogoérek swiezy (dtugi)

Masto ekstra

Chleb zytni razowy

Herbata czarna, napar bez cukru

Il $niadanie (1 osoba)

Gruszka
Stonecznik, nasiona, tuskane

Obiad (1 osoba)

Zupa pieczarkowa (zywienie zbiorowe) - 339g
Klops w sosie pomidorowym - 150g

Ryz brgzowy

Ogorek kiszony

Woda z sokiem - 250g

kolacja (1 osoba)

Poledwica z indyka

Serek Almette Smietankowy (Almette)
Masto ekstra

Chleb zytni razowy

Herbata czarna, napar bez cukru
positek nocny (1 osoba)

Marchew
mleko uht 3,5% ze stomka

E [kcal]: 2024.24,
E [kJ]: 8497.99,
B [g]: 83.56,

T [g]: 76.15

ID: 292556

Czwartek 22.07.26

$niadanie (1 osoba)

Zupa mleczna z razowym makaronem - 250g
Szynka wieprzowa, gotowana

president twardg delikatny

Satata

Ogdrek swiezy (dtugi)

Masto ekstra

Chleb zytni razowy

Herbata czarna, napar bez cukru

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g
Il $niadanie (1 osoba)

Jabtko

Stonecznik, nasiona, tuskane

Obiad (1 osoba)

Zupa grysikowa z kaszg jaglang - 1 porcja
Dorsz, filety pieczone

Ziemniaki, gotowane

Suréwka wielowarzywna - 100g

Woda z sokiem - 250g

kolacja (1 osoba)

Szynka z udzca kurczaka

Pasta twarogowa - 60g
Rzodkiewka

Masto ekstra

Chleb zytni razowy

Herbata czarna, napar bez cukru

positek nocny (1 osoba)

Papryka czerwona
mleko uht 3,5% ze stomka
E [kcal]: 2022.78,
E [kJ]: 8506.2,
B [g]: 113.75,
T [g]: 57.28

NUVERO
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Piagtek 23.07.26

Sniadanie (1 osoba)

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g
Pieczen zutawska

serek faciaty puszysty 150g

Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy

Herbata czarna, napar bez cukru

Il $niadanie (1 osoba)

Gruszka
Stonecznik, nasiona, tuskane

Obiad (1 osoba)

Zupa kalafiorowaa - 350g
Woda z sokiem - 250g
Karkowka w sosie (Zywienie zbiorowe) - 181g

Kasza gryczana
Suréwka z selera (zywienie zbiorowe) - 100g

kolacja (1 osoba)

Szynka z udZca kurczaka

serek kanapkowy

Ogorek swiezy (dtugi)

Masto ekstra

Chleb zytni razowy

Herbata czarna, napar bez cukru
positek nocny (1 osoba)

Kanapka z mastem, satatg, pomidorem i szynka - 120g

E [keal]: 2451.23 ,
E [k)]: 10279.36,
B [g]: 114.36,
T [g]: 95.95
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Sniadanie (1 osoba)

SRODA 15.07.26

Waga [g]: 770g | E [kcal]: 723kcal | E [kJ]: 3026kJ | B [g]: 27.58g | T [g]: 27.88g |
W [g]: 95.47g | Kwasy tt. nas. [g]: 13.56g | Cholesterol [mg]: 53.8mg | Wp [g]:
81.47g | Cukier [g]: 15.31g

Zupa mleczna z razowym makaronem - 250g

Makaron petnoziarnisty (razowy, petne ziarno) 50g
Mleko bez laktozy, 2% ttuszczu 200g
Paprykarz "Szczecinski" 50g
serek kanapkowy 50g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Ogorek sSwiezy (dtugi) 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

Il Sniadanie (1 osoba)

I Zupa mleczna z razowym makaronem:

IZupa mleczna z razowym makaronem jest uzyte 5 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 180g | E [kcal]: 195kcal | E [kJ]: 813kJ | B [g]: 5.54g | T [g]: 9.34g | W
[g]: 24.3g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.94g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 19.9¢ |
Cukier [g]: 15.84g

Jabtko

160g

Stonecznik, nasiona, tuskane

20g

Obiad (1 osoba)

Woaga [g]: 900g | E [kcal]: 620.32kcal | E [k)]: 2598.4kJ | B [g]: 36.6g | T [g]: 9.62g
| W [g]: 103.94g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.04g | Cholesterol [mg]: 49.5mg | Wp [g]:
86.95g | Cukier [g]: 8.67g

Zupa krupnik - 350g

Woda

147g (2/3 szklanki)

Ziemniaki, $Srednio

85g

Wtoszczyzna Swieza

77g (1/10 peczka)

Kasza jeczmienna, pertfowa

4g (1/3 tyzki)

Pietruszka, liscie (natka pietruszki)

2g (1/3 tyzeczki)

Koper ogrodowy

1g (1/3 tyzeczki)

Liscie laurowe, suszone

0 (1/3 liscia)

Ziele angielskie cate

0 (1/3 sztuki)

Kosci, wywar

34g

Potrawka drobiowa z makaronem - 300g

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry

85g

Makaron petnoziarnisty (razowy,
petne ziarno)

95g

Marchew

27g (1/2 sztuki)

Cukinia

54g (1/10 sztuki)

Przecier pomidorowy

17g

Pietruszka, liscie (natka pietruszki)

3g (1/2 tyzeczki)

Olej rzepakowy

g

Kukurydza konserwowa

13g

Majeranek suszony

1g (1/2 szczypty)

Woda z sokiem - 250g

syrop do wody

58

Woda

245g

ID: 292556

IZupa krupnik:
1. Ugotowacwywar z wody, wtoszczyzny i miesa bez skéry, z dodatkiem ziela
angielskiego i liscilaurowych. Wywar przecedzié, warzywa i mieso zachowac.
2. Pokroi¢ ziemniaka w kostke i doda¢ do bulionu. Dodaé rowniez pokrojone w
kostke gotowane w bulionie warzywa: marchewke, pietruszke, pora (mozna
wrzuci¢ suszone grzybki), wsypa¢ optukang kasze. Gotowa¢ do momentu
ugotowania kaszy. Doda¢ odrobine jogurtu. Przyprawi¢ wedtug wtasnego uznania
-szczegolnie posiekang pietruszka i koperkiem.
3. Mieso ugotowane w zupie nalezy zjesc.
Gulasz drobiowy z fasolg, marchewka i cukinia:
1. Nasiona fasoli dzien wczesniej zala¢ woda.
2. Fasolke ugotowac.
3. W tym czasie pier$ z kurczaka pokroi¢ w kostke, przyprawié solg ziotowa i
oregano.
4. Marchewke i cukinie obra¢ i umyé¢, cukinie przekroi¢ wzdtuz i wybra¢ tyzka
nasiona. Warzywa pokroié.
5. Na patelnie wla¢ oliwe z oliwek, wrzuci¢ pokrojone warzywa, przyprawic solg i
podsmazyc¢ 2 minuty, nastepnie dola¢ p6t szklanki wody i dusié¢ kolejne 3 minuty.
6. Gdy warzywa bedg miekkie dodac¢ przecier pomidorowy, piers z kurczaka i
fasolke, dusi¢ okoto 7 minut, az piers bedzie catkowicie biata.
7. Przyprawic¢ oregano, majerankiem i odrobing swiezo mielonego pieprzu,
posypac natka pietruszki.

Woda z sokiem:

Woda z sokiem jest uzyte 10 razy w jadtospisie. Rozwaz przygotowanie
wiekszej ilosci za jednym razem.

NUVERO
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kolacja (1 osoba)

Woaga [g]: 520g | E [kcal]: 449.5kcal | E [kJ]: 1882.6kJ | B [g]: 16.54g | T [g]:

23.66g | W [g]: 46.92g | Kwasy tt. nas. [g]: 14.42g | Cholesterol [mg]: 50.8mg |

Wop [g]: 36.62g | Cukier [g]: 5.46g

Poledwica z indyka 50g
serek faciaty ptaski 135g (taciate) 50g
Pomidor 80g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

positek nocny (1 osoba)

Waga [g]: 240g | E [kcal]: 13.2kcal | E [kJ]: 56kJ | B [g]: 0.4g | T [g]: 0.08g | W [g]:
3.5g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.02g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 2g | Cukier [g]:

2g

Marchew

40g

mleko uht 3,5% ze stomkg

200g

ID: 292556

NUVERO
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Sniadanie (1 osoba)

CZWARTEK 16.07.26

Waga [g]: 750g | E [kcal]: 671.9kcal | E [kJ]: 2828.8kJ | B [g]: 32.41g | T [g]:
22.97g | W [g]: 89.86g | Kwasy tt. nas. [g]: 11.96g | Cholesterol [mg]: 64.8mg |
Wp [g]: 77.12g | Cukier [g]: 14.36g

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 200g
Ptatki owsiane 50g
Szynka wieprzowa, gotowana 50g
president twardg delikatny 50g
Satata 10g
Ogorek swiezy (dtugi) 50g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

Il Sniadanie (1 osoba)

I Zupa mleczna z ptatkami owsianymi:

IZupa mleczna z ptatkami owsianymi jest uzyte 6 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 200g | E [kcal]: 219kcal | E [kJ]: 918kJ | B [g]: 6g | T [g]: 9.06g | W [g]:
30.8g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.95g | Cholesterol [mg]: 0Omg | Wp [g]: 25.8g | Cukier
[g]: 18.14¢g

Stonecznik, nasiona, tuskane

20g

Gruszka

180g

Obiad (1 osoba)

Waga [g]: 1021g | E [kcal]: 469.76kcal | E [kJ]: 1979.08kJ | B [g]: 41.3g | T [g]:
4.88g | W [g]: 72.14g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.45g | Cholesterol [mg]: 82.8mg | Wp
[g]: 61.13g | Cukier [g]: 7.15g

Zupa grochowa (zywienie zbiorowe) - 350g

Kosci, wywar

205g

Marchew

21g

Groch, nasiona suche

21g

Ziemniaki, wczesne

102¢g

SAl biata

1g

Cukier

1g (gramy)

Ziele angielskie cate 0
Liscie laurowe, suszone 0
Dorsz, filety pieczone 120g
Ziemniaki, gotowane 200g
Suréwka z kiszonej kapusty i marchewki - 100g

Kapusta kiszona 81g (2/3 szklanki)
Marchew 13g
Olej rzepakowy 4g (2/3 tyzeczki)
Cebula 2g (gramy)
Woda z sokiem - 250g

syrop do wody 5g
Woda 245g

ID: 292556

I Woda z sokiem:

I Zupa grochowa (zywienie zbiorowe):

I Suréwka z kiszonej kapusty i marchewki:

1. Kiszong kapuste wymieszac z tarta marchwia, tyzeczka oleju rzepakowego,
posypac natkg pietruszki.

2. Doprawic solg, pieprzem, mozna dodac odrobine octu lub soku z cytryny,
szczypte ksylitolu

IWoda z sokiem jest uzyte 10 razy w jadtospisie. Rozwaz przygotowanie
wiekszej ilosci za jednym razem.

NUVERO
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kolacja (1 osoba)

Woaga [g]: 480g | E [kcal]: 413.7kcal | E [kJ]: 1732.9kJ | B [g]: 20.75g | T [g]: 19.5g
| W [g]: 42.95g | Kwasy tt. nas. [g]: 8.15g | Cholesterol [mg]: 253.4mg | Wp [g]:
35.3g | Cukier [g]: 2.03g

Szynka z udzca kurczaka

50g

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem - 60g

Jaja kurze cate 53g (3/4 sztuki)
Szczypiorek 5g (3/4 tyzki)
Majonez z olejem rzepakowym 2g (1/4 tyzeczki)
Rzodkiewka 30g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

positek nocny (1 osoba)

I Pasta jajeczna ze szczypiorkiem:

1. Jajka ugotowac na twardo, obrac.

2. Ugotowane jajka, rozgnies¢ widelcem z odrobing majonezu, posypaé
szczypiorkiem i szczypta soli.

Waga [g]: 240g | E [kcal]: 12.8kcal | E [kJ]: 54kJ | B [g]: 0.52g | T [g]: 0.2g | W [g]:
2.6g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.04g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 1.8g | Cukier [g]:
1.8g

Papryka czerwona

40g

mleko uht 3,5% ze stomka

200g

ID: 292556

NUVERO
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Sniadanie (1 osoba)

PIATEK 17.07.26

Waga [g]: 770g | E [kcal]: 757kcal | E [k)]: 3166.6kJ | B [g]: 29.34g | T [g]: 31.36¢g |
W [g]: 94.87g | Kwasy tt. nas. [g]: 17.86g | Cholesterol [mg]: 62.3mg | Wp [g]:
79.37g | Cukier [g]: 16.61g

Zupa mleczna z razowym makaronem - 250g

Makaron petnoziarnisty (razowy, petne ziarno) 50g
Mleko bez laktozy, 2% ttuszczu 200g
Pieczen zutawska 50g
serek faciaty puszysty 150g 50g
Pomidor 80g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

Il Sniadanie (1 osoba)

I Zupa mleczna z razowym makaronem:

IZupa mleczna z razowym makaronem jest uzyte 5 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 180g | E [kcal]: 195kcal | E [kJ]: 813kJ | B [g]: 5.54g | T [g]: 9.34g | W
[g]: 24.3g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.94g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 19.9¢ |
Cukier [g]: 15.84g

Stonecznik, nasiona, tuskane

20g

Jabtko

160g

Obiad (1 osoba)

Woaga [g]: 1008g | E [kcal]: 497.46kcal | E [kJ]: 2086.6kJ | B [g]: 36.35g | T [g]:
9.73g | W [g]: 71.78g | Kwasy tt. nas. [g]: 2.64g | Cholesterol [mg]: 70mg | Wp
[g]: 59.44g | Cukier [g]: 11.85g

Rosét - 350g

Kosci, wywar 216g

Makaron petnoziarnisty (razowy, 29

petne ziarno) &
35g (1/3 sztuki

Marchew

sredniej)

Seler korzeniowy

10g (1/3 plaster
cienki)

Por 36g (1/4 sztuki)

Pietruszka, korzen

27g (1 sztuki matej)

Pietruszka, liscie (natka pietruszki)

3g (1/3 tyzeczki)

Ziele angielskie cate

2g (11 1/3 sztuki)

Liscie laurowe, suszone

1g (1 liscia)

Sél biata

1g

Kotlet mielony (zZywienie zbiorowe) - 106g

Wieprzowina, szynka surowa 90g
Butka tarta 5g
Cebula 2g (gramy)
Jaja kurze cate 5g
Olej rzepakowy 3g (gramy)
Sél biata 0
Pieprz czarny 0
Ziemniaki, wczesne 200g
Suréwka z marchewki - 100g

Marchew 69g
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 20g
Sél biata 1g
Jabtko 10g
Woda z sokiem - 250g

syrop do wody 5g
Kosci, wywar 245g

ID: 292556

I Woda z sokiem:

Rosot:
1. Do gotujacej sie wody wrzuci¢ udko z kurczaka, kawatek wotowiny, lis¢ laurowy,
ziele angielskie i przypalone nad palnikiem: p6t zgbka czosnku i potéwke cebuli,
liscie lubczyku jesli sg w domu. Gotowaé okoto 25 minut.
2. Po tym czasie doda¢ obrane warzywa z wtoszczyzny i gotowa¢ do momentu az
warzywa zmiekna (pilnowaé aby nie gotowac za dtugo). W tym czasie ugotowac
tez makaron.
3. Przyprawic sola, pieprzem, mozna da¢ odrobine kurkumy.
4. Podawac z ugotowanym makaronem i posypane posiekang natkg pietruszki.

Gotowane udko z kurczaka nalezy zjes¢.
I Kotlet mielony (zywienie zbiorowe) :
I Suréwka z marchewki:

I Kotlet mielony (zywienie zbiorowe) jest uzyte 2 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

IWoda z sokiem jest uzyte 10 razy w jadtospisie. Rozwaz przygotowanie
wiekszej ilosci za jednym razem.
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kolacja (1 osoba) Waga [g]: 520g | E [kcal]: 410.5kcal | E [kJ]: 1720kJ | B [g]: 17.68g | T [g]: 19.48g |
W [g]: 44.77g | Kwasy tt. nas. [g]: 11.41g | Cholesterol [mg]: 61.8mg | Wp [g]:

36.17g | Cukier [g]: 3.96g

Szynka z udzca kurczaka 50g
serek kanapkowy 50g
Ogoérek swiezy (dtugi) 80g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g
pOSHEk nocny (1 osoba) Waga [g]: 120g | E [kcal]: 218.2kcal | E [kJ]: 919.8kJ | B [g]: 13.18g | T [g]: 5.66¢ |

W [g]: 31.12g | Kwasy tt. nas. [g]: 3.01g | Cholesterol [mg]: 36.7mg | Wp [g]:

25.98g | Cukier [g]: 1.18g

Kanapka z mastem, safata, pomidorem i szynka - 120g )| Kanapka z mastem, satata, pomidorem i szynka:

Chleb zytni razowy 60g (2 kromki) Przygotowac kanapki.
Masto ekstra 5g (1 tyzeczka ptaska)
Szvnk iersi k K 45g (3 plastry) I Kanapka z mastem, satatg, pomidorem i szynk3 jest uzyte 3 razy w jadtospisie.
zynkaz pierst kurczaka 812 PIaStY) poswai przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
Satata 10g (2 liscie)
. — e
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SOBOTA 18.07.26

Sniadanie (1 osoba) Waga [g]: 750g. | E [kcal]: 665.4kcal | E [kJ]: 2802.8kJ | B [g]: 31.11g | T [g]:
22.52g | W [g]: 90.66g | Kwasy tt. nas. [g]: 11.74g | Cholesterol [mg]: 57.8mg |
Wp [g]: 77.62g | Cukier [g]: 15.01g

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g Zupa mleczna:
200g I Zupa mleczna z ptatkami owsianymi:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

Ptatki owsiane 50

g
IZupa mleczna z ptatkami owsianymi jest uzyte 6 razy w jadtospisie. Rozwaz

Szynka kanapkowa L P
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

president twardg delikatny 50g
Satata 10g
Pomidor 50g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g
Il éniadanie (1 osoba) Waga [g]: 200g | E [kcal]: 219kcal | E [kJ]: 918kJ | B [g]: 6g | T [g]: 9.06g | W [g]:
30.8g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.95g | Cholesterol [mg]: 0Omg | Wp [g]: 25.8g | Cukier
[g]: 18.14g
Gruszka 180g
Stonecznik, nasiona, tuskane 20g
. — e
NUVERO
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Obiad (1 osoba)

Woaga [g]: 1158g | E [kcal]: 806.56kcal | E [kJ]: 3368.97kJ | B [g]: 51.62g | T [g]:
38.32g | W [g]: 68.27g | Kwasy tt. nas. [g]: 7.88g | Cholesterol [mg]: 202.9mg |
Wop [g]: 59.09g | Cukier [g]: 6.9g

Zupa gospodarcza - 350g

Kosci, wywar 181g
Marchew 20g
Seler korzeniowy 10g
Pietruszka, korzen 10g
Por 5g

Groszek zielony, konserwowy

78

Ziemniaki, wczesne

100g

Makaron dwujajeczny

10g

Koncentrat pomidorowy, 30%

6g

Sél biata

1g

Pieprz czarny

Ziele angielskie cate

Liscie laurowe, suszone

Patki pieczone - 250g

Noga (udo) kurczaka 237g
Sél biata 1g
Pieprz czarny 1g
Papryka w proszku 1g
Olej rzepakowy 10g
Ziemniaki, wczesne 200g
Suréwka z kapusty pekinskiej - 108g

Kapusta pekinska 90g
Ogorek Swiezy (dtugi) 78
Kukurydza konserwowa 5g
Koper ogrodowy 1g
Olej rzepakowy 3g (gramy)
Cebula 2g (gramy)
Woda z sokiem - 250g

syrop do wody 5g
Woda 245g

kolacja (1 osoba)

I Woda z sokiem:
I Zupa gospodarcza:
Patki pieczone:

I Suréwka z kapusty pekiriskiej z brzoskwinia (thermomix):

1. Kapuste przekroi¢ wzdtuz, potem na mniejsze kawatki i wrzuci¢ do , rozdrobni¢
7sek/ obr. 4, wyjaé,, przetozyé do miseczki2. Do wrzuci¢ cebule, rozdrobnic 2sek/
obr.5.

3. Dotozy¢ jogurt, sok z cytryny, sél, pieprz , wymiesza¢ 10sek/ obr.3.

4. Dotozy¢ rozdrobniong kapuste , pokrojong w kostke brzoskwinie i kukurydze,
wymiesza¢ 10 sek/ 3.

5. Wytozy¢ na miseczke i posypac¢ dla dekoracji koperkiem.

IWoda z sokiem jest uzyte 10 razy w jadtospisie. Rozwaz przygotowanie
wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 500g | E [kcal]: 387.9kcal | E [kJ]: 1631.8kJ | B [g]: 20.81g | T [g]:
15.32g | W [g]: 45.91g | Kwasy tt. nas. [g]: 8.85g | Cholesterol [mg]: 43.8mg | Wp
[g]: 36.37g | Cukier [g]: 4.76g

Poledwica sopocka 50g
president twardg delikatny 50g
Safata 10g
Pomidor 50g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

positek nocny (1 osoba)

Waga [g]: 240g | E [kcal]: 5.6kcal | E [kJ]: 24k | B [g]: 0.28g | T [g]: 0.04g | W [g]:
1.2g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.01g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 0.96g | Cukier
[g]: 0.6g

Ogorek swiezy (dtugi)

40g

mleko uht 3,5% ze stomka

200g

ID: 292556
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NIEDZIELA 19.07.26

§niadanie (1 osoba) Waga [g]: 770g | E [kcal]: 671.5kcal | E [kJ]: 2819.6kJ | B [g]: 36.54g | T [g]:
19.66g | W [g]: 92.72g | Kwasy tt. nas. [g]: 10.2g | Cholesterol [mg]: 75.3mg | Wp
[g]: 79.82g | Cukier [g]: 16.26g

Zupa mleczna z razowym makaronem - 250g I Zupa mleczna z razowym makaronem:

Makaron petnoziarnisty (razowy, petne ziarno) 50g

Mleko bez laktozy, 2% thuszczu 200g IZupa mleczna z razowym makaronem jest uzyte 5 razy w jadtospisie. Rozwaz

Poledwica z indyka 508 przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Ser twarogowy (twardg) potttusty 50g

Pomidor 80g

Masto ekstra 10g

Chleb zytni razowy 80g

Herbata czarna, napar bez cukru 250g

Il éniadanie (1 osoba) Waga [g]: 140g | E [kcal]: 175kcal | E [kJ]: 730kJ | B [g]: 5.38g | T [g]: 9.18g | W

[g]: 19.4g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.93g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 15.8g |
Cukier [g]: 11.94g

Jabtko 120g

Stonecznik, nasiona, tuskane 20g

NUVERO
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Obiad (1 osoba)

Waga [g]: 900g | E [kcal]: 693.8kcal | E [kJ]: 2917.5kJ | B [g]: 25.27g | T [g]:
13.61g | W [g]: 125.82g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.25g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp
[g]: 108.61g | Cukier [g]: 8.52g

Zupa fasolowa - 349g

Kosci, wywar 200g
Por 5g
Marchew 10g
Pietruszka, korzen 5g

Ziemniaki, Srednio

100g

Fasola biata, nasiona suche

20g

Seler korzeniowy

58

SAl biata

1g (gramy)

Pieprz czarny 1g (gramy)
Licie laurowe, suszone 1g (gramy)
Ziele angielskie cate 1g (gramy)
Majeranek suszony 1g (gramy)
Kaszotto warzywne z kasza peczak - 300g

Kasza jeczmienna, peczak 100g
Cukinia 30g
Papryka czerwona 20g
Woda 50g
Marchew 10g
Pietruszka, korzen 5g
Groszek zielony, konserwowy 10g
Cebula 10g
Pomidory krojone w puszce lub kartoniku 20g
Olej rzepakowy 10g
S6l biata 1g
Pieprz biaty 1g
Majeranek suszony 2g (gramy)
Fasola czerwona z puszki 30g
Papryka w proszku 1g
Woda z sokiem - 250g

syrop do wody 5g
Kosci, wywar 245g

kolacja (1 osoba)

I Woda z sokiem:

IZupa fasolowa:

1. Fasole namoczy¢ w wodzie przez noc.

2. Por, marchew, pietruszke, seler umy¢, obra¢, pokroié i przygotowac bulion z
dodatkiem ziela angielskiego i liscia laurowego. Doda¢ umyte, optukane,
pokrojone w kostke ziemniaki i odcedzong fasole.

3. Gdy warzywa beda miekkie, dodac sdl, pieprz, majeranek, natke pietruszki i
jogurt.

I Kaszotto warzywne z kasza peczak:

IWoda z sokiem jest uzyte 10 razy w jadtospisie. Rozwaz przygotowanie
wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 520g | E [kcal]: 390.5kcal | E [kJ]: 1639kJ | B [g]: 19.78g | T [g]: 16.98g |
W [g]: 43.72g | Kwasy tt. nas. [g]: 7.9g | Cholesterol [mg]: 230.8mg | Wp [g]:
36.52g | Cukier [g]: 2.56g

Poledwica z indyka 50g
Jaja kurze cate, gotowane 50g
Ogorek sSwiezy (dtugi) 80g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

positek nocny (1 osoba)

Waga [g]: 240g | E [kcal]: 13.2kcal | E [kJ]: 56kJ | B [g]: 0.4g | T [g]: 0.08g | W [g]:
3.5g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.02g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 2g | Cukier [g]:
2g

Marchew

40g

mleko uht 3,5% ze stomka

200g

ID: 292556

NUVERO

PROGRAM DLA DIETETYKOW

https://nuvero.pl 13/23



PONIEDZIALEK 20.07.26

§niadanie (1 osoba) Waga [g]: 770g | E [kcal]: 743kcal | E [kJ]: 3119kJ | B [g]: 28.48g | T [g]: 31.38g |
W [g]: 92.27g | Kwasy tt. nas. [g]: 15.09g | Cholesterol [mg]: 73.6mg | Wp [g]:
80.17g | Cukier [g]: 17.21g

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g Zupa mleczna z ptatkami owsianymi:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 200g
Ptatki owsiane 50g Zupa mleczna z ptatkami owsianymi jest uzyte 6 razy w jadtospisie. Rozwaz
Pasztet drobiowy 50g przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
serek kanapkowy 50g
Ogoérek swiezy (dtugi) 80g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g
Il éniadanie (1 osoba) Waga [g]: 200g | E [kcal]: 219kcal | E [kJ]: 918kJ | B [g]: 6g | T [g]: 9.06g | W [g]:
30.8g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.95g | Cholesterol [mg]: 0Omg | Wp [g]: 25.8g | Cukier
[g]: 18.14¢g
Gruszka 180g
Stonecznik, nasiona, tuskane 20g
Obiad (1 osoba) Woaga [g]: 903g | E [kcal]: 603.3kcal | E [kJ]: 2526.63k] | B [g]: 39.53g | T [g]:

8.95g | W [g]: 96.34g | Kwasy tt. nas. [g]: 2.31g | Cholesterol [mg]: 53.9mg | Wp
[g]: 80.22g | Cukier [g]: 8.57g

Zupa kapusniak z kwasnej kapusty (zywienie zbiorowe)

- 350g
Kosci, wywar 190g I Woda z sokiem:
. . . I Zupa kapusniak z kwasnej kapusty (zywienie zbiorowe):
WHtoszczyzna krojona w paski, mrozona 35¢g ISpaghetti bolorskie:
Kapusta kwaszona 58g
Boczek wedzony bez kosci 6g IWoda z sokiem jest uzyte 10 razy w jadtospisie. Rozwaz przygotowanie
Cebula 3g wiekszej ilosci za jednym razem.
Ziemniaki, Srednio 58g
Papryka w proszku 1g
S6l biata 1g
Cukier 1g (gramy)
Ziele angielskie cate 0
Spaghetti bolonskie - 300g
Wieprzowina, szynka surowa 90g
;/Iaarl:;r)on petnoziarnisty (razowy, petne 100g
Marchew 20g
Pomidory krojone w puszce lub kartoniku lég
Koncentrat pomidorowy, 30% 4g (gramy)
Pietruszka, korzen 5g
Woda 60g
SAl biata 1g
Pieprz czarny 1g
Przyprawa do miesa mielonego 1g
Ziofa prowansalskie 2g (gramy)
Woda z sokiem - 250g
syrop do wody 5g
Woda 245g
1 o
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kolacja (1 osoba)

Waga [g]: 490g | E [kcal]: 404.8kcal | E [kJ]: 1698kJ | B [g]: 15.97g | T [g]: 18.3g |
W [g]: 48.47g | Kwasy tt. nas. [g]: 7.99g | Cholesterol [mg]: 46.3mg | Wp [g]:

40.77g | Cukier [g]: 3.76g

Paprykarz "Szczecinski" 50g
Serek wiejski naturalny (Pigtnica) 50g
Pomidor 50g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

positek nocny (1 osoba)

Waga [g]: 240g | E [kcal]: 13.2kcal | E [kJ]: 56kJ | B [g]: 0.4g | T [g]: 0.08g | W [g]:
3.5g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.02g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 2g | Cukier [g]:

2g

Marchew

40g

mleko uht 3,5% ze stomkg

200g

ID: 292556
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Sniadanie (1 osoba)

WTOREK 21.07.26

Waga [g]: 720g | E [kcal]: 671.7kcal | E [kJ]: 2820.1kJ | B [g]: 39.02g | T [g]:
19.26g | W [g]: 91.12g | Kwasy tt. nas. [g]: 10.32g | Cholesterol [mg]: 68.3mg |
Wp [g]: 78.49g | Cukier [g]: 14.6g

Zupa mleczna z razowym makaronem - 250g

Makaron petnoziarnisty (razowy, petne ziarno) 50g
Mleko bez laktozy, 2% ttuszczu 200g
Poledwica sopocka 50g
Ser twarogowy (twardg) potttusty 50g
Rzodkiewka 30g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

Il Sniadanie (1 osoba)

Zupa mleczna:
I Zupa mleczna z razowym makaronem:

IZupa mleczna z razowym makaronem jest uzyte 5 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 380g | E [kcal]: 195kcal | E [kJ]: 813kJ | B [g]: 5.54g | T [g]: 9.34g | W
[g]: 24.3g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.94g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 19.9¢ |
Cukier [g]: 15.84g

Jabtko 160g
Stonecznik, nasiona, tuskane 20g
mleko uht 3,5% ze stomka 200g

Obiad (1 osoba)

Waga [g]: 1009g | E [kcal]: 423.09kcal | E [kJ]: 1779.1kJ | B [g]: 29.09¢g | T [g]:
9.3g | W [g]: 63.2g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.86g | Cholesterol [mg]: 75.1mg | Wp [g]:
52.46g | Cukier [g]: 8.12g

Zupa koperkowa (zywienie zbiorowe) - 350g

Woda

188g

Wtoszczyzna Swieza 88g
Ziemniaki, Srednio 50g
Koper ogrodowy 10g
Smietana, 12% ttuszczu 13g

Ziele angielskie cate

1g

Liscie laurowe, suszone 1g
Kotlet pozarski - 106g

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 90g
Butka tarta 5g
Cebula 3g (gramy)
Jaja kurze cate 5
Olej rzepakowy 2g (gramy)
Sél biata 1g
Pieprz czarny 1g
Ziemniaki, wczesne 200g
Suréwka z czerwonej kapusty - 100g

Kapusta czerwona 91g
Cebula 5g
Pieprz czarny 1g
Olej rzepakowy 3g (gramy)
S6l biata 1g
Woda z sokiem - 250g

syrop do wody 5g
Woda 245g

ID: 292556

I Woda z sokiem:

I Zupa koperkowa (zywienie zbiorowe):

1. Ziemniaki umy¢, obraé, optukaé, pokroi¢ w kostke.

2. Obrang i pokrojong wtoszczyzne oraz ziemniaki zala¢ gorgcg wodg, dodac listek
laurowy i ziele angielskie, gotowac do miekkosci.

3. Koperek umy¢, osuszy¢, drobno posiekac i doda¢ do zupy.

4. Zupe zabieli¢ Smietang, rozmieszang z uprzednio z niewielka iloscig cieptej
zupy.

Suréwka z czerwonej kapusty (zywienie zbiorowe):

I Kotlet pozarski jest uzyte 2 razy w jadtospisie. Rozwaz przygotowanie wiekszej
ilosci za jednym razem.

IWoda z sokiem jest uzyte 10 razy w jadtospisie. Rozwaz przygotowanie
wiekszej ilosci za jednym razem.
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kolacja (1 osoba) Waga [g]: 500g' | E [kcal]: 486.4kcal | E [kJ']: 2039.8kJ | B [g]: 29.51g !T [gl:
22.97g | W [g]: 44.76g | Kwasy tt. nas. [g]: 10.96g | Cholesterol [mg]: 75.3mg |
Wop [g]: 37.52g | Cukier [g]: 3.81g

Kietbasa krakowska, sucha 50g
Ser twarogowy (twardg) potttusty 50g
Satata 10g
Ogorek swiezy (dtugi) 50g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g
posi’fek nocny (1 osoba) Waga [g]: 120g | E [kcal]: 218.2kcal | E [kJ]: 919.8kJ | B [g]: 13.18g | T [g]: 5.66¢ |

W [g]: 31.12g | Kwasy tt. nas. [g]: 3.01g | Cholesterol [mg]: 36.7mg | Wp [g]:
25.98g | Cukier [g]: 1.18g

Kanapka z mastem, satata, pomidorem i szynka - 120g [l Kanapka z mastem, satata, pomidorem i szynka:

Chleb zytni razowy 60g (2 kromki) Przygotowac kanapki.
Masto ekstra 5g (1 tyzeczka ptaska)
Szvnka z piersi kurczak 45g (3 plastry) IKanapka z mastem, satatg, pomidorem i szynka jest uzyte 3 razy w jadtospisie.
ynia z plersi Kufczata g 12 plastry Rozwaz przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
Satfata 10g (2 liscie)
1 e
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Sniadanie (1 osoba)

SRODA 21.07.26

Waga [g]: 770g | E [kcal]: 773kcal | E [kJ]: 3241kJ | B [g]: 26.28g | T [g]: 34.88g |
W [g]: 94.57g | Kwasy tt. nas. [g]: 9.21g | Cholesterol [mg]: 53.8mg | Wp [g]:
81.17g | Cukier [g]: 14.96g

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu

200g

Ptatki owsiane 50g
Paprykarz "Szczecinski" 50g
serek $mietankowy (taciate) 50g
Ogoérek swiezy (dtugi) 80g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

Il Sniadanie (1 osoba)

I Zupa mleczna z ptatkami owsianymi:

IZupa mleczna z ptatkami owsianymi jest uzyte 6 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 200g | E [kcal]: 219kcal | E [kJ]: 918kJ | B [g]: 6g | T [g]: 9.06g | W [g]:
30.8g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.95g | Cholesterol [mg]: 0Omg | Wp [g]: 25.8g | Cukier
[g]: 18.14¢g

Gruszka

180g

Stonecznik, nasiona, tuskane

20g

Obiad (1 osoba)

Woaga [g]: 940g | E [kcal]: 581.74kcal | E [k)]: 2454.99k) | B [g]: 34.56g | T [g]:
8.13g | W [g]: 99.81g | Kwasy tt. nas. [g]: 2.79g | Cholesterol [mg]: 86.4mg | Wp
[g]: 85.7g | Cukier [g]: 5.55g

Zupa pieczarkowa (zywienie zbiorowe) - 339g

Kosci, wywar 237g
WHtoszczyzna krojona w paski, mrozona 43g
Ziemniaki, Srednio 36g
Cebula 4g
Pieczarki, Swieze 18g
S6l biata 1g
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) 1g
Ziele angielskie cate 0
Klops w sosie pomidorowym - 150g

Wieprzowina, szynka surowa 90g
Jaja kurze cate 10g
Butka tarta 5g
Koncentrat pomidorowy, 30% 78
Woda 24g (gramy)
Sél biata 1g
Pieprz czarny 1g
Maka pszenna, typ 500 2g (gramy)
Cebula 5g
Papryka w proszku 1g
Czosnek 3g (gramy)
Majeranek suszony 1g
Ryz bragzowy 100g
Ogoérek kiszony 100g
Woda z sokiem - 250g

syrop do wody 5g
Woda 245g

ID: 292556

I Zupa pieczarkowa (zywienie zbiorowe):
I Woda z sokiem:

I Klops w sosie pomidorowym:

IWoda z sokiem jest uzyte 10 razy w jadtospisie. Rozwaz przygotowanie
wiekszej ilosci za jednym razem.
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kolacja (1 osoba)

Woaga [g]: 440g | E [kcal]: 437.3kcal | E [kJ]: 1828kJ | B [g]: 16.32g | T [g]: 24g | W

[g]: 42.72g | Kwasy tt. nas. [g]: 14.88g | Cholesterol [mg]: 88.9mg | Wp [g]:
35.72g | Cukier [g]: 2.96g

Poledwica z indyka 50g
Serek Almette $mietankowy (Almette) 50g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

positek nocny (1 osoba)

Waga [g]: 240g | E [kcal]: 13.2kcal | E [kJ]: 56kJ | B [g]: 0.4g | T [g]: 0.08g | W [g]:
3.5g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.02g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 2g | Cukier [g]:

2g

Marchew

40g

mleko uht 3,5% ze stomkg

200g

ID: 292556
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CZWARTEK 22.07.26

Waga [g]: 1000g | E [kcal]: 952.9kcal | E [kJ]: 4004.8kJ | B [g]: 45.91g | T [g]:
28.07g | W [g]: 136.26g | Kwasy tt. nas. [g]: 14.34g | Cholesterol [mg]: 80.8mg |
Wp [g]: 118.42g | Cukier [g]: 25.46¢g

Sniadanie (1 osoba)

Zupa mleczna z razowym makaronem - 250g Zupa mleczna z razowym makaronem:
Makaron petnoziarnisty (razowy, petne ziarno) 50g IZupa mleczna z ptatkami owsianymi:
Mleko bez laktozy, 2% ttuszczu 200g
- Zupa mleczna z razowym makaronem jest uzyte 5 razy w jadtospisie. Rozwaz

Szynka wieprzowa, gotowana 50g Lo 8 Bl e

- ; : przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
president twardg delikatny 508 ] Zupa mleczna z ptatkami owsianymi jest uzyte 6 razy w jadtospisie. Rozwaz
Safata 10g przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
Ogorek swiezy (dtugi) 50g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 200g
Ptatki owsiane 50g
Il éniadanie (1 osoba) Woaga [g]: 140g | E [kcal]: 175kcal | E [kJ]: 730kJ | B [g]: 5.38g | T [g]: 9.18g | W

[g]: 19.4g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.93g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 15.8g |
Cukier [g]: 11.94g

Jabtko 120g
Stonecznik, nasiona, tuskane 20g
Obiad (1 osoba) Waga [g]: 894g | E [kcal]: 489.88kcal | E [kJ]: 2069.1kJ | B [g]: 38.2g | T [g]: 4.79g

| W [g]: 78.58g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.5g | Cholesterol [mg]: 82.8mg | Wp [g]:
68.55g | Cukier [g]: 9.12g

Zupa grysikowa z kaszg jaglang - 1 porcja

I Suréwka wielowarzywna:

Kosci, wywar 40g

Ziemniaki, srednio 100g I Woda z sokiem:

Kasza jaglana 208 | zupa grysikowa z kasza jaglana:
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) 2g (gramy)

Marchew 30g IWoda z sokiem jest uzyte 10 razy w jadtospisie. Rozwaz przygotowanie
Seler korzeniowy 10g Wwigkszejilosci za jednym razem.
Por 10g

Pietruszka, korzen 10g

SAl biata 1g

Pieprz czarny 1g

Dorsz, filety pieczone 120g

Ziemniaki, gotowane 200g

Suréwka wielowarzywna - 100g

Kapusta biata 75g
SAl biata 1g
Pieprz czarny 1g
Marchew 5g
Cebula 5g
Olej rzepakowy 3g (gramy)
Ogorek sSwiezy (dtugi) 10g
Woda z sokiem - 250g

syrop do wody 5g
Woda 245g

. — e
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kolacja (1 osoba) Waga [g]: 480g' | E [kcal]: 392.2kcal | E [kJ.]: 1648.3kJ | B [g]: 23.74g. | Tlgl:
15.04g | W [g]: 44.85g | Kwasy tt. nas. [g]: 7.91g | Cholesterol [mg]: 70.94mg |
Wop [g]: 37.27g | Cukier [g]: 3.87g

Szynka z udzca kurczaka 50g I Pasta twarogowa:
Pasta twarogowa - 60g | Pasta twarogowa
Ser twarogowy (twardg) potttusty 50g
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 8g
Szczypiorek 2g (gramy)
Rzodkiewka 30g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g
posi’fek nocny (1 osoba) Waga [g]: 240g | E [kcal]: 12.8kcal | E [kJ]: 54kJ | B [g]: 0.52g | T [g]: 0.2g | W [g]:
2.6g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.04g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 1.8g | Cukier [g]:
1.8g
Papryka czerwona 40g
mleko uht 3,5% ze stomka 200g
. — e
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Sniadanie (1 osoba)

PIATEK 23.07.26

Waga [g]: 770g | E [kcal]: 766kcal | E [kJ]: 3213.6kJ | B [g]: 28.64g | T [g]: 33.86¢g |
W [g]: 92.97g | Kwasy tt. nas. [g]: 18.51g | Cholesterol [mg]: 62.3mg | Wp [g]:
79.07g | Cukier [g]: 15.76g

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 200g
Ptatki owsiane 50g
Pieczen zutawska 50g
serek faciaty puszysty 150g 50g
Pomidor 80g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

Il Sniadanie (1 osoba)

I Zupa mleczna z ptatkami owsianymi:

IZupa mleczna z ptatkami owsianymi jest uzyte 6 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 200g | E [kcal]: 219kcal | E [kJ]: 918kJ | B [g]: 6g | T [g]: 9.06g | W [g]:
30.8g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.95g | Cholesterol [mg]: 0Omg | Wp [g]: 25.8g | Cukier
[g]: 18.14¢g

Gruszka

180g

Stonecznik, nasiona, tuskane

20g

Obiad (1 osoba)

Woaga [g]: 980g | E [kcal]: 837.53kcal | E [kJ]: 3507.96kJ | B [g]: 48.86g | T [g]:
27.89g | W [g]: 104.91g | Kwasy tt. nas. [g]: 9.84g | Cholesterol [mg]: 93.56mg |
Wohp [g]: 89.75g | Cukier [g]: 7.76g

Zupa kalafiorowaa - 350g

Kosci, wywar 145g
Ziemniaki, wczesne 100g
Kalafior 60g
Marchew 20g
Pietruszka, korzen 10g

Seler korzeniowy

58

Por 5g
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) 2g (gramy)
Sél biata 1g
Pieprz czarny 1g
vegeta natur 150g 1g
Woda z sokiem - 250g

syrop do wody 5g
Woda 245g
Karkéwka w sosie (zywienie zbiorowe) - 181g
Wieprzowina, karkéwka 150g
Cebula 3g (gramy)
Liscie laurowe, suszone 0
Woda 20g
Sol biata 0
Maka pszenna, typ 500 5g
Olej rzepakowy 2g (gramy)
Pieprz czarny 0
Kasza gryczana 100g
Suréwka z selera (zywienie zbiorowe) - 100g

Seler korzeniowy 88g
Jabtko 4g
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 78
S6l biata 1g

ID: 292556

I Woda z sokiem:

Zupa kalafiorowaa:

I Karkéwka w sosie (zywienie zbiorowe):
I Suréwka z selera (zywienie zbiorowe):

IWoda z sokiem jest uzyte 10 razy w jadtospisie. Rozwaz przygotowanie
wiekszej ilosci za jednym razem.
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kolacja (1 osoba) Waga [g]: 520g | E [kcal]: 410.5kcal | E [kJ]: 1720kJ | B [g]: 17.68g | T [g]: 19.48g |
W [g]: 44.77g | Kwasy tt. nas. [g]: 11.41g | Cholesterol [mg]: 61.8mg | Wp [g]:

36.17g | Cukier [g]: 3.96g

Szynka z udzca kurczaka 50g
serek kanapkowy 50g
Ogoérek swiezy (dtugi) 80g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g
pOSHEk nocny (1 osoba) Waga [g]: 120g | E [kcal]: 218.2kcal | E [kJ]: 919.8kJ | B [g]: 13.18g | T [g]: 5.66¢ |

W [g]: 31.12g | Kwasy tt. nas. [g]: 3.01g | Cholesterol [mg]: 36.7mg | Wp [g]:

25.98g | Cukier [g]: 1.18g

Kanapka z mastem, safata, pomidorem i szynka - 120g )| Kanapka z mastem, satata, pomidorem i szynka:

Chleb zytni razowy 60g (2 kromki) Przygotowac kanapki.
Masto ekstra 5g (1 tyzeczka ptaska)
Szvnk iersi k K 45g (3 plastry) I Kanapka z mastem, satatg, pomidorem i szynk3 jest uzyte 3 razy w jadtospisie.
zynkaz pierst kurczaka 812 PIaStY) poswai przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
Satata 10g (2 liscie)
. — e
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