Szpital MSWiA Zlocieniec

29.06.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Ptatki gryczane na mleku 1 porcja
o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) 6 . -
« Platki gryczane - 3 i 1/4 tyzki (25g) Sposob przygotowania:
Gotowanie.
Schab pieczony 1 porcja
e Pieprz czarny - 1 szczypta (1g) 6 . .
o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porc;ji (80g) Sposob przygotowania:

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

Pieczenie z funkcijg pary.

R 3 tyzki (60g)
Mix uszczowy do smarowania Finuu e 10ml
Chleb IG - o niskim indeksie glikemicznym _1___!___2_!_%__'5!9_91!9__@991!)
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

Ptatki gryczane na mleku (7)

Serek wiejski (7)

Chleb IG - o niskim indeksie glikemicznym (1)
Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)

» Obiad

Zupa jarzynowa 1 porcja

Marchew - 2/3 sztuki (30g) 6 . .
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml) Sposob przygotowania:

e Por - 1/7 sztuki (20g) Gotowanie.
o Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

e Ziemniaki, péZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

o Mieszanka warzyw - 1/3 porciji (70g)

e Porcja rosotowa (dréb) - 1/8 sztuki (40g)

Gulasz wegierski z indyka 1 porcja

 Mieso z piersi indyka, bez skéry - 1 sztuka (100g) 6 . ..
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) Sposoh przygotowania:

Ogérki konserwowe - 3 sztuki (30g) Duszenie/ pieczenie z funkcja pary.
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5g)

Maka orkiszowa - 1/3 tyzki (5g)
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Fasolka szparagowa, mrozona 1/4 opaktzwania;
1009

Kompot wieloowocowy 1 porcja

o Owoce lesne, mrozone - 1/3 szklanki (70g) 6 . -

« Woda - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:

Gotowanie
Zupa jarzynowa (7,9)
Gulasz wegierski z indyka (1,7) V
» Podwieczorek
e s 4 sztuki (209)
N, 1 sztuka (170g)
Orzechy wioskie (8) a
» Kolacja

Pasta rybna 1 porcja

e Cebula - 1/5 sztuki (20g) 6 . -

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g) Sposob przygotowania:

o Sledz w oleju - 2/3 sztuki (40g)

 Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

e Miruna, filet - 1/8 sztuki (40g)
Sertwarogowy, chudy e /4 s2UKT (S09)
Mix thuszczowy do smarowania Finuu e 10ml
Chleb IG - o niskim indeksie glikemicznym @ 112/3 kromki (80ml)
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)

Pasta rybna (4,7)

Ser twarogowy, chudy (7)

Chleb IG - o niskim indeksie glikemicznym (1)
Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)
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» Przekaska
Mleko UHT, 1,50 U ZCzZU 1.?.%.'5!.?!1!@..(%?9!!?_!_)
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu (7) a
Wartosci odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2252 kcal Biatko ogétem: 134.8¢
ThuszCzZ: 84.66 g Weglowodany ogtem: 272.2¢
Glukoza: 7.71g Fruktoza: 13.91¢g
Sacharoza: o .....0064g Laktoza: 24.23¢
Btonnik pokarmowy: 40.69 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~~~ 19.39g
S0d: e 1A06.85mg SOl 2.13g
30.06.2026 (wtorek)
» Sniadanie
Owsianka na mleku 1 porcja
o Ptatki owsiane - 2 i 1/2 tyzki (25g) e . .
o Mleko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Sposéb przygotowania:
Gotowanie.
Mix tluszczowy do smarowania Finuu 10ml
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3/4 szklanki (200m|

N

Owsianka na mleku (1,7)

Ser twarogowy, chudy (7)

Chleb IG - o niskim indeksie glikemicznym (1)
Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)
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» Obiad

Ziemniaki, gotowane w wodzie 2i1/3 sztuki (200g)

Pomidorowa z makaronem durum 1 porcja

o Koncentrat pomidorowy 30% - 1 1/3 tyzeczki (20g) 6 . .
Marchew - 1 sztuka (50g) Sposob przygotowania:

Por - 1/7 sztuki (20g) Gotowanie.
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Mleko 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Porcja rosotowa (dréb) - 1/8 sztuki (40g)

Makaron z pszenicy durum - 1/3 szklanki (40g)

Schab w warzywach 1 porcja

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) 6 . -
« Maka orkiszowa - 1/3 tyzki (5q) Sposdb przygotowania:

¢ Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji L . .
(100g) Duszenie/ pieczenie z funkcja pary.

o Mieszanka warzyw - 1/4 porcji (50g)

Suréwka z kapusty 1 porcja

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g) 6 . -
o Jabtko - 1/6 sztuki (30g) Sposob przygotowania:
o Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 tyzki (10g)

o Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)

o Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Kompot wieloowocowy 1 porcja
o Owoce lesne, mrozone - 1/3 szklanki (70g) 6 . .-
« Woda - 3/4 szklanki (200ml) Sposob przygotowania:
Gotowanie

Pomidorowa z makaronem durum (1,7,9)
Schab w warzywach (1)

» Podwieczorek

Orzechy laskowe 2/3 garsci (20g)

Orzechy laskowe (8) a

» Kolacja

Szynka z indyka 3i1/3 plastra (50g)
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Jaja gotowane

1 sztuka (509)

Jaja gotowane (3)
Chleb IG - o niskim indeksie glikemicznym (1)
Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)

» Przekaska
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu

1 szklanka (250ml)

Mleko UHT, 1,5% ttuszczu (7)

Wartosci odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 1998 keal
Tuszez: 72.759
Glukoza: 1.1g
Bfonnik pokarmowy: 36.59
Sad: 1883.5 mg

Weglowodany ogotem: ~~~~ 240.55¢
Fruktoza: 18.03 g
Laktoza: 24.64 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: =~ 17.799
Sol 3.62¢




poniedziatek (2026-06-29) wtorek (2026-06-30)

Ptatki gryczane na mleku Owsianka na mleku

Schab pieczony Ser twarogowy, chudy

Serek wiejski Szynka z piersi kurczaka

Mix tluszczowy do smarowania Finuu Mix tluszczowy do smarowania Finuu
Chleb IG - o niskim indeksie glikemicznym Chleb IG - o niskim indeksie glikemicznym
Papryka czerwona Ogorek

Ogorek Pomidor

Herbata czarna, napar bez cukru Herbata czarna, napar bez cukru
Zupa jarzynowa Ziemniaki, gotowane w wodzie
Gulasz wegierski z indyka Pomidorowa z makaronem durum
Ryz brazowy Schab w warzywach

Fasolka szparagowa, mrozona Suréwka z kapusty

Kompot wieloowocowy Kompot wieloowocowy

Orzechy wloskie Orzechy laskowe

Jabtko Gruszka

Pasta rybna Szynka z indyka

Ser twarogowy, chudy Jaja gotowane

Mix ttuszczowy do smarowania Finuu Chleb IG - o niskim indeksie glikemicznym
Chleb IG - o niskim indeksie glikemicznym Mix tluszczowy do smarowania Finuu
Salata Pomidor

Herbata czarna, napar bez cukru Ogorki konserwowe

Herbata czarna, napar bez cukru

Przekaska Przekaska

Mleko UHT, 1,5% ttuszczu Mleko UHT, 1,5% ttuszczu
Ogorek Papryka czerwona
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