Jadtospis na poniedziatek 2026-03-02

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Opolu | Centrala

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 90g (1) e Zupa kapusniak z kiszonej kapusty 400g (9) (1) (3)(10) e Chleb pszenny 120g (1)

e Chleb graham 30g (1) e Makaron z miesem drobiowym i szpinakiem 320g (1) (9) o Masto ekstra 82% 15g (7)

o Masto ekstra 82% 15g(7) e Surdéwka obiadowa z czerwonej kapusty 120g (1) (3) (4)( e Herbata bez cukru 250g

e Kawa zbozowa na mleku 5)(6)(7)(8)(9)(10)(11) ¢ Jajko gotowane na twardo (2
250g(7) (1) o Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g szt) 100g (3)

e Paréwka drobiowa 1009 ( 1 Podwieczorek e Cytryny 10g
) (6) « Jabtka 120g * Pomidor 90g

e Satata zielona 10g e Satata zielona 10g

e Ogodrek kiszony krojony 90g

Wartosci odzywcze

Energia: 9471.47 Kj / 2272.36 Kcal; Biatko: 84.44 g; Ttuszcz: 83.32 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 31.47 g; S6d: 2080.6 mg; Weglowodany: 297.61 g; Cukier: 16.85 g Btonnik
spozywczy: 24.61 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (6SPK) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb zytni razowy na e Zupa kapusniak z kiszonej kapusty 400g (9) (1) ( e Chleb zytni razowy na zakwasie
zakwasie 120g (1) 3)(10) 120g (1)

o Masto ekstra 82% 159 (7) e Makaron razowy z miesem drobiowym i szpinakiem e Masto ekstra 82% 15g (7)

o Herbata bez cukru 250g 320g(1)(9) e Herbata bez cukru 2509

o Parowka drobiowa 100g (1) ( e Suréwka obiadowa z czerwonej kapusty 100g (1) (e Jajko gotowane na twardo (2 szt)
6) 3)(4)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11) 1009 (3)

o Satfata zielona 10g e Bukiet warzyw gotowany na parze 120g e Cytryny 10g

e Ogodrek kiszony krojony 90g e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Satata zielona 10g
Il $niadanie Podwieczorek e Pomidor 90g

o Chleb zytni razowy na o Kefir 150g (7)) e Positek nocny: kanapka z wedling i
zakwasie 35g (1) ogérkiem 1509 (1) (7)(6)

e Satfatka z brokutem i kukurydza
100g(7) (3) (10)

Wartosci odzywcze

Energia: 10551.08 Kj / 2537.68 Kcal; Biatko: 94.77 g; Ttuszcz: 94 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 36.09 g; S6d: 2623.12 mg; Weglowodany: 314.44 g; Cukier: 5.15 g Btonnik
spozywczy: 47.53 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood « strona 1



Dieta tatwostrawna (5p) (Szkic)
Sniadanie
o Butka wroctawska 120g (1) .
o Masto ekstra 82% 159 (7)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e
) (1)
o Parowka drobiowa 100g (1) (6) e
o Satata zielona 10g o
e Bukiet warzyw gotowanych na
parze 100g °

Wartosci odzywcze

Obiad

Kolacja

Zupa cukiniowa z natkg pietruszki 400g (9) (e Butka wroctawska 120g (1)

1) (7)

o Masto ekstra 82% 15g (7)

Makaron z miesem drobiowym i szpinakiem e Herbata bez cukru 250g

320g(1)(9)

e Wedlina filet gotowany z kurczaka 60g

Suréwka z marchwi i jabtka z olejem 120g (6)(10)

Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Cytryny 10g

Podwieczorek
Jabtko pieczone 1 szt. 120g

e Satata zielona 10g
e Pomidor 90g

Energia: 9695.5 Kj / 2328.42 Kcal; Biatko: 84.28 g; Ttuszcz: 82.54 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 31.98 g; Séd: 1801.58 mg; Weglowodany: 317.51 g; Cukier: 22.85 g Btonnik

spozywczy: 22.76 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 2



Jadtospis na wtorek 2026-03-03

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Opolu | Centrala

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 90g (1) e Zupa pomidorowa z ryzem z natka pietruszki 400g (9) (1) e Chleb pszenny 120g (1)
e Chleb graham 30g (1) (7) e Masto ekstra 82% 15g (7)
o Masto ekstra 82% 15g(7) e Roladka wieprzowa ze schabu duszona z warzywami w e Herbata bez cukru 250g
e Ser mozzarella 60g (7) sosie wtasnym 170g (1) (3)(10)(9) o Filety sledziowe marynowane z
e Kawa zbozowa na mleku e Ziemniaki gotowane 200g cebulg 100g (4)
250g(7) (1) o Suréwka z kapusty kiszonej z olejem 100g e Cytryny 10g
e Satfata zielona 10g e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Safata zielona 10g
« Satatka jarzynowa 200g ( 9 Podwieczorek ¢ Ogorek zielony swiezy 90g
) (3) (10) e Jogurt naturalny 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 10185.65 Kj / 2440.3 Kcal; Biatko: 96.71 g; Ttuszcz: 110.46 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 27.86 g; S6d: 2118.44 mg; Weglowodany: 274.95 g; Cukier: 12.35 g Btonnik
spozywczy: 19.63 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (6SPK) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na e Zupa pomidorowa z ryzem z natka pietruszki 400g (e Chleb zytni razowy na zakwasie
zakwasie 120g (1) 9)(1)(7) 120g (1)
e Masto ekstra 82% 159 (7) o Roladka wieprzowa ze schabu duszona z warzywami e Masto ekstra 82% 15g (7 )
e Ser mozzarella 60g (7) w sosie wtasnym 170g (1) (3)(10)(9) e Herbata bez cukru 2509
e Herbata bez cukru 250g e Ziemniaki gotowane 200g o Filety sledziowe marynowane z
e Satata zielona 10g e Suréwka z kapusty kiszonej z olejem 100g cebulg 100g (4)
o Satatka jarzynowa 100g (9) e Suréwka z marchwi 100g e Cytryny 10g
(3) (10) o Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g o Satata zielona 10g
Il $niadanie Podwieczorek * Ogorek zielony $wiezy 90g
e Chleb zytni razowy na e Jogurt naturalny 100g (7)) * Positek nocny: kanapka z jajkiem i
zakwasie 35g (1) paprykg 1509 (1) (7)(3)

o Satatka z rukolg, rzodkiewka i
pestkami dyni 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 11335.02 Kj / 2728.56 Kcal; Biatko: 92.84 g; Tluszcz: 132.28 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 33.59 g; S6d: 2617.1 mg; Weglowodany: 288.24 g; Cukier: 11.1 g Btonnik
spozywczy: 45.06 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 3



Dieta tatwostrawna (5p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
o Butka wroctawska 120g (1) e Zupa pomidorowa z ryzem z natkg pietruszki 400g ( e Butka wroctawska 120g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) 9)(1)(7) o Masto ekstra 82% 15g (7)
e Ser mozzarella 60g (7) o Filet drobiowy z kurczaka pieczony w ziotach 120g e Herbata bez cukru 250g
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Ziemniaki gotowane 200g e Wedlina szynkowa debowa
) (1) e Sos koperkowy 100g (1) (7) drobiowa 60g
o Satata zielona 10g e Brokuty gotowane na parze 120g e Cytryny 10g
o Satatka jarzynowa - dieta 100g (9 e Kompot owocowy bez cukru 250g e Satata zielona 10g
) Podwieczorek » Pomidor 90g

o Jogurt naturalny 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 9267.86 Kj / 2225.8 Kcal; Biatko: 108.26 g; Tluszcz: 76.53 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.5 g; S6d: 1327.27 mg; Weglowodany: 282.26 g; Cukier: 8.7 g Blonnik
spozywczy: 15.34 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 4



Jadtospis na sroda 2026-03-04

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Opolu | Centrala

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie

Chleb pszenny 90g (1)

Chleb graham 30g (1)

Masto ekstra 82% 15g (7)
Kawa zbozowa na mleku 250g
(7) (1)

Twarozek z maslanka 70g (7)
Satata zielona 10g

Pomidor 90g

Wartosci odzywcze

Obiad

Zupa jarzynowa z ziemniakami z natkg pietruszki

4009 (9) (1) (7)

Leczo z warzywami i kietbasg 200g (1)
Ryz biaty gotowany 200g

Suréwka porowa 120g (3) (10)

Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g

Podwieczorek
Banany 120g

Kolacja

Chleb pszenny 120g (1)
Masto ekstra 82% 159 (7)
Herbata bez cukru 250g
Wedlina poledwica sopocka
wieprzowa 60g (1) (6)
Cytryny 10g

Satata zielona 10g

Papryka czerwona swieza 90g

Energia: 8449.58 Kj / 2020.01 Kcal; Biatko: 77.24 g; Ttuszcz: 61.14 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.89 g; Séd: 1229.96 mg; Weglowodany: 292.77 g; Cukier: 24.18 g Btonnik
spozywczy: 24.78 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (6SPK) (Szkic)

Sniadanie

Chleb zytni razowy na zakwasie
120g (1)

Masto ekstra 82% 15g (7)
Kompot owocowy z herbatg bez
cukru 250g

Twarozek z maslanka 70g (7)
Satata zielona 10g

Pomidor 90g

Il $niadanie

Chleb zytni razowy na zakwasie
359 (1)

Satatka z kalafiorem i kukurydza
120g(7) (3) (10)

Wartosci odzywcze

Obiad

e Zupa jarzynowa z ziemniakami z natka

pietruszki 400g (9) (1) (7)

e Leczo z warzywami i kietbasg 200g (1)

e Ryz brgzowy gotowany 200g
e Suréwka porowa 100g (3) (10)

¢ Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g

Podwieczorek
o Kefir 150g (7)

Kolacja

Chleb zytni razowy na zakwasie 120g (
1)

Masto ekstra 82% 15g (7)

Herbata bez cukru 250g

Wedlina poledwica sopocka wieprzowa
609 (1)(6)

Cytryny 10g

Satata zielona 10g

Papryka czerwona swieza 90g

Positek nocny: kanapka z wedling i
pomidorem 1509 (1) (7)

Energia: 9529.75 Kj / 2289.9 Kcal; Biatko: 85.69 g; Ttuszcz: 75.96 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 28.38 g; S6d: 1750.01 mg; Weglowodany: 304.07 g; Cukier: 4.69 g Btonnik
spozywczy: 51.02 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 5



Dieta tatwostrawna (5p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
o Butka wroctawska 120g (1) e Zupa jarzynowa z ziemniakami z natka pietruszki o Butka wroctawska 120g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) 400g(9)(1)(7) o Masto ekstra 82% 15g (7)
e Kawa zbozowa na mleku 250g ( e Knedle z morelami gotowane 250g e Herbata bez cukru 250g

7) (1) o Suréwka z marchwi i jabtka z jogurtem 100g (7 ) o Wedlina pier$ drobiowa gotowana
o Twarozek z maslankg 70g (7) e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g 60g(7)
e Pomidor 90g e Jogurt naturalny 120g (7) e Cytryny 10g
o Satata zielona 10g Podwieczorek o Satata zielona 10g

e Banany 120g * Pomidor 90g

Wartosci odzywcze

Energia: 9178.42 Kj / 2198.82 Kcal; Biatko: 71.41 g; Tluszcz: 63.44 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.28 g; S6d: 1396.72 mg; Weglowodany: 339.27 g; Cukier: 50.44 g Btonnik
spozywczy: 16.1 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 6



Jadtospis na czwartek 2026-03-05

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Opolu | Centrala

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 90g (1) e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami z natkg pietruszki e Chleb pszenny 120g (1)
e Chleb graham 30g (1) 4009 (7)(1)(9) e Masto ekstra 82% 15g (7)
o Masto ekstra 82% 15g (7 ) e Potrawka z kurczaka duszona w sosie jarzynowym 200g (9 e Herbata bez cukru 2509
e Kawa zbozowa na mleku )(1) o Wedlina filet gotowany z
250g(7) (1) o Makaron gotowany swiderki 200g (1) kurczaka 60g (6) (10)
o Pasta jajeczna70g (7) (3 e Suréwka obiadowa z czerwonej kapusty 120g (1) (3)(4) e Cytryny 10g
) (5)(6)(7)(8)(9)(10)(11) e Ogorek zielony swiezy 90g
e Pomidor 90g e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Satata zielona 10g
o Satata zielona 10g Podwieczorek

e Jogurt owocowy 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 8817.41 Kj / 2110.09 Kcal; Biatko: 81.09 g; Tluszcz: 64.44 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.21 g; Séd: 1843.06 mg; Weglowodany: 303.9 g; Cukier: 13.95 g Btonnik
spozywczy: 22.26 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (6SPK) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami z natka e Chleb zytni razowy na zakwasie
1209 (1) pietruszki 400g (7)(1)(9) 120g (1)
e Masto ekstra 82% 159 (7) e Potrawka z kurczaka duszona w sosie e Masto ekstra 82% 15g (7)
e Herbata bez cukru 250g jarzynowym 200g (9) (1) e Herbata bez cukru 250g
e Pastajajeczna70g(7) (3) e Makaron razowy gotowany swiderki 200g ( 1) o Wedlina filet gotowany z kurczaka
e Pomidor 90g e Suréwka z kapusty kiszonej z olejem 100g 60g (6)(10)
e Satfata zielona 10g o Suréwka obiadowa z czerwonej kapusty 100g (1 e Cytryny 10g
Il $niadanie )(3)(4)(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11) e Ogorek zielony swiezy 90g
o Chleb zytni razowy na zakwasie o Kompot owocowy z herbatg bez cukru 2509 e Safata zielona 10g
359 (1) Podwieczorek o Positek nocny: kanapka z serem
o Satatka z roszponkg, pomidoremi e Jogurt naturalny 100g (7)) z6ttym i pomidorem 1509 (1) (7)

nasionami stonecznika 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 10447.45 Kj / 2508.36 Kcal; Biatko: 84.28 g; Ttuszcz: 96.59 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 35.95 g; S6d: 2738.36 mg; Weglowodany: 318.87 g; Cukier: 14.04 g Btonnik
spozywczy: 46.07 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 7



Dieta tatwostrawna (5p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
o Butka wroctawska 120g (1) e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami z natka o Butka wroctawska 120g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) pietruszki 400g (7) (1) (9) e Masto ekstra 82% 15g (7)
e Ser mozzarella 60g (7) e Potrawka z kurczaka duszona w sosie e Herbata bez cukru 250g
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (  jarzynowym 2009 (9) (1) o Wedlina filet gotowany z

1) o Makaron gotowany $widerki 200g (1) kurczaka 60g (6) (10)
o Satatka z brokutem i pomidorem e Marchew gotowana na parze 100g e Cytryny 10g

100g(7) (3) (10) e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Pomidor 90g

Podwieczorek e Satata zielona 10g

e Jogurt owocowy 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 9415.5 Kj / 2255.63 Kcal; Biatko: 88.57 g; Ttuszcz: 71.45 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.25 g; S6d: 1838.76 mg; Weglowodany: 318.94 g; Cukier: 14.76 g Btonnik
spozywczy: 19.36 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 8



Jadtospis na pigtek 2026-03-06

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Opolu | Centrala

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 90g (1) e Zupa pieczarkowa z makaronem 400g (9) (1) (7) e Chleb pszenny 120g (1
e Chleb graham 30g (1) e Pulpet rybny z mintaja gotowany 120g (1) (3)(5)(6)(7)( )
o Masto ekstra 82% 159 (7) 9)(10)(4) e Masto ekstra 82% 15g (
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Ziemniaki gotowane 200g 7)

) (1) e Sos cytrynowy 100g (1) (7) e Ser mozzarella 60g (7
o Twarozek z rzodkiewka 70g (7) e Brokuty gotowane na parze 100g )
e Satfata zielona 10g e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Herbata bez cukru
o Papryka czerwona swieza 90g Podwieczorek 2509

o Jabtka 120g e Cytryny 10g

e Pomidor 90g
e Satata zielona 10g

Wartosci odzywcze

Energia: 8552.86 Kj / 2047.73 Kcal; Biatko: 88.5 g; Ttuszcz: 67.41 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.97 g; S6d: 1386 mg; Weglowodany: 275.77 g; Cukier: 17.71 g Btonnik
spozywczy: 21.74 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandéw (6p) (6SPK) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb zytni razowy na zakwasie e Zupa pieczarkowa z makaronem 400g (9) ( e Chleb zytni razowy na zakwasie 70g (
120g (1) 1)(7) 1)

o Masto ekstra 82% 159 (7) ¢ Pulpet rybny z mintaja gotowany 120g (1) (e Masto ekstra 82% 15g (7)

o Herbata bez cukru 250g 3)(5)(6)(7)(9)(10)(4) e Ser mozzarella 60g (7)

o Twarozek z rzodkiewka 70g (7) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g

o Satata zielona 10g e Sos cytrynowy 100g (1) (7) e Cytryny 10g

o Papryka czerwona $wieza 90g o Suréwka colestaw 100g (3) (10) (7) e Pomidor 90g
Il $niadanie e Brokuty gotowane na parze 100g o Satata zielona 10g

o Chleb zytni razowy na zakwasie 40g ® Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Positek nocny: kanapka z jajkiem i
(1) Podwieczorek ogorkiem 1509 (1) (7) (3)

o Satatka z roszponka, ogérkiem o Kefir 150g (7)

zielonym i pestkami dyni 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 9988.09 Kj / 2401.32 Kcal; Biatko: 94.36 g; Tluszcz: 99.37 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 32.26 g; Séd: 1735.32 mg; Weglowodany: 272.02 g; Cukier: 6.22 g Btonnik
spozywczy: 39.8 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 9



Dieta tatwostrawna (5p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

o Butka wroctawska 120g (1) e Zupa zacierkowa 400g (1) (3)(9) o Butka wroctawska 120g

o Masto ekstra 82% 159 (7) ¢ Pulpet rybny z mintaja gotowany 120g (1) (3)(5)(6)(7) (1)

e Kawa zbozowa namleku250g(7 (9)(10)(4) o Masto ekstra 82% 15g (
) (1) e Ziemniaki gotowane 200g 7)

o Twarozek z natkg pietruszki 70g ( e Sos cytrynowy 100g (1) (7) e Ser mozzarella 60g (7)
7) e Brokuty gotowane na parze 120g e Herbata bez cukru 250g

o Satata zielona 10g o Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Satata zielona 10g

e Pomidor 90g Podwieczorek e Pomidor 90g

o Jabtko pieczone 1 szt. 120g

Wartosci odzywcze

Energia: 8851.34 Kj / 2123.24 Kcal; Biatko: 89.5 g; Tluszcz: 66.7 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.86 g; S6d: 1433.07 mg; Weglowodany: 293.6 g; Cukier: 17.81 g Btonnik
spozywczy: 18.51 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood « strona 10



Jadtospis na sobota 2026-03-07

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Opolu | Centrala

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 90g (1) e Zupa ziemniaczana z natka pietruszki 400g (9) (1 e Chleb pszenny 120g (1)

e Chleb graham 30g (1) )(7) o Masto ekstra 82% 159 (7)

o Masto ekstra 82% 159 (7) ¢ Kaszotto jeczmienne z miesem drobiowym i o Ser z6tty 60g (7)

e Kawa zbozowa na mleku 250g ( 7 warzywami 320g (1) (9) e Herbata bez cukru 2509
) (1) o Suréwka obiadowa z koperkiem 150g (3) (4)(5) e Cytryny 10g

o Wedlina poledwica sopocka (6)(7)(8)(9)(10)(11) o Satatka z kalafiorem i kukurydza
wieprzowa 60g (1) (6) e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g 120g(7)(3)(10)

e Satata zielona 10g Podwieczorek

» Ogorek kiszony krojony 90g e Serek homogenizowany naturalny 120g (7))

Wartosci odzywcze

Energia: 9762.29 Kj / 2336.48 Kcal; Biatko: 89.02 g; Ttuszcz: 88.03 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 35.62 g; Séd: 2534.12 mg; Weglowodany: 288.65 g; Cukier: 9.42 g Btonnik
spozywczy: 26.33 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (6SPK) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb zytni razowy na zakwasie 120g ( e Zupa ziemniaczana z natkg pietruszki 400g ( e Chleb zytni razowy na zakwasie
1) 9)(1)(7) 120g (1)

e Masto ekstra 82% 159 (7) e Kaszotto gryczane z migsem drobiowym i o Masto ekstra 82% 159 (7)

e Herbata bez cukru 250g warzywami 320g (9) o Ser z6tty 60g (7)

e Wedlina poledwica sopocka e Suréwka z kapusty pekinskiej, marchewki z e Herbata bez cukru 250g
wieprzowa 60g (1) (6) olejem 120g e Cytryny 10g

o Satata zielona 10g o Suréwka obiadowa z koperkiem 100g (3) (4 e Positek nocny: kanapka z jajkiem i

e Ogorek kiszony krojony 90g )(5)(6)(7)(8)(9)(10)(11) pomidorem 150g (1) (7)(3)
Il éniadanie o Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Satatka z kalafiorem i kukurydza

e Chleb zytni razowy na zakwasie 35g ( Podwieczorek 1209 (7)(3)(10)
1) o Serek homogenizowany naturalny 150g (7)

o Satatka z buraczka, jabtka, papryki i
ogérka kwaszonego z olejem 120g

Wartosci odzywcze

Energia: 11014.84 Kj / 2656.88 Kcal; Biatko: 91.25 g; Ttuszcz: 116.35 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 41.83 g; S6d: 3169.74 mg; Weglowodany: 298.48 g; Cukier: 10.84 g Btonnik
spozywczy: 49.4 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood « strona 11



Dieta tatwostrawna (5p) (Szkic)

Sniadanie

o Butka wroctawska 120g (1)

o Masto ekstra 82% 159 (7)

¢ Kawa zbozowa na mleku 2509 (
7) (1)

o Wedlina Kurczak Gotowany 60g

o Satata zielona 10g

e Pomidor 90g

Wartosci odzywcze

Obiad Kolacja
Zupa ziemniaczana z natka pietruszki 400g (9) (1) ( e Butka wroctawska 120g (1)
7) o Masto ekstra 82% 159 (7)

Kaszotto jeczmienne z miesem drobiowym i

Herbata bez cukru 250g
Wedlina szynkowa debowa

warzywami 320g (1) (9)

Bukiet warzyw gotowany na parze 120g drobiowa 60g
Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Cytryny 10g
Podwieczorek * Pomidor 90g
Serek homogenizowany naturalny 150g 150g (7 ) * Safata zielona 10g

Energia: 9437.72 Kj / 2261.88 Kcal; Biatko: 95.07 g; Tluszcz: 73.14 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 33.1 g; S6d: 1417.5 mg; Weglowodany: 299.91 g; Cukier: 9.27 g Btonnik

spozywczy: 20.44 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 12



Jadtospis na niedziela 2026-03-08

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Opolu | Centrala

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)
Sniadanie
Chleb pszenny 90g (1)

Chleb graham 30g (1)
Masto ekstra 82% 15g (7)

7) (1)

Kawa zbozowa na mleku 250g (

o Twarozek z koperkiem 70g (7))

e Satfata zielona 10g
e Pomidor 90g

Wartosci odzywcze

Obiad

Kolacja

e Zupa rosét z makaronem z natkg pietruszki 400g (9) ( e Chleb pszenny 120g (1)

1)

e Masto ekstra 82% 15g (7)

e Kotlet z fileta drobiowego panierowany smazony 120g e Herbata bez cukru 250g

(1)(3)
e Ziemniaki gotowane 200g
e Sos pietruszkowy 100g (1) (7)

e Wedlina szynkowa debowa
drobiowa 60g
e Satata zielona 10g

e Suréwka zydowska z ogérkiem kiszonym na bazie e Cytryny 10g

biatej kapusty 120g

e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g

Podwieczorek
e Galaretka owocowa 200g

e Papryka czerwona swieza 90g

Energia: 8951.62 Kj / 2149.26 Kcal; Biatko: 93.1 g; Ttuszcz: 72.58 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.61 g; S6d: 1662.17 mg; Weglowodany: 280.4 g; Cukier: 17.28 g Btonnik

spozywczy: 19.96 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (6SPK) (Szkic)

Sniadanie

e Chleb zytni razowy na
zakwasie 120g (1)

e Masto ekstra 82% 159 (7)

e Herbata bez cukru 250g

o Twarozek z koperkiem 70g (
7)

o Satata zielona 10g

e Pomidor 90g

Il $niadanie
e Jogurt naturalny 100g (7 )

Wartosci odzywcze

Obiad

Zupa rosét z makaronem z natkg pietruszki
4009 (9) (1)

Filet drobiowy z kurczaka gotowany bez
ttuszczu 120g

Ziemniaki gotowane 200g

Sos pietruszkowy 100g (1) (7)

Suréwka meksykanska 100g

Suréwka zydowska z ogérkiem kiszonym na
bazie biatej kapusty 100g

Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g

Podwieczorek
Kefir 1509 (7)

Kolacja

Chleb zytni razowy na zakwasie 120g (1)
Masto ekstra 82% 159 (7)

Herbata bez cukru 250g

Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60g
Satata zielona 10g

Cytryny 10g

Ogoérek zielony swiezy 90g

Positek nocny: kanapka z wedling i papryka
150g (1) (7)(6)(10)

Energia: 9423.41 Kj / 2265.4 Kcal; Biatko: 114.92 g; Ttuszcz: 77.52 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 31.01 g; S6d: 1939.04 mg; Weglowodany: 267.29 g; Cukier: 6.06 g Btonnik

spozywczy: 38.12 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood « strona 13



Dieta tatwostrawna (5p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
o Butka wroctawska 120g (1) e Zupa rosét z makaronem z natka pietruszki 400g e Butka wroctawska 120g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) (9)(1) o Masto ekstra 82% 159 (7)
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Filet drobiowy z kurczaka gotowany bez tluszczu e Herbata bez cukru 250g

)(1) 120g o Wedlina szynkowa debowa
o Twarozek z koperkiem 70g (7)) e Ziemniaki gotowane 250g drobiowa 60g
e Pomidor 90g e Sos pietruszkowy 100g (1) (7) o Satata zielona 10g
o Satata zielona 10g e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Cytryny 10g

e Buraki gotowane tarte 120g e Pomidor 90g

Podwieczorek
e Galaretka owocowa 200g

Wartosci odzywcze

Energia: 8986.09 Kj / 2157.33 Kcal; Biatko: 109.3 g; Tluszcz: 62.38 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.18 g; Séd: 1400.9 mg; Weglowodany: 290.58 g; Cukier: 17.19 g Btonnik
spozywczy: 16.1 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 14



Jadtospis na poniedziatek 2026-03-09

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Opolu | Centrala

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 90g (1) e Zupa grochowa z ziemniakami 400g (9) (1) e Chleb pszenny 120g (1)
e Chleb graham 30g (1) e Sos migsny drobiowy a'la bolonski 180g(9) (1) e Masto ekstra 82% 15g (7)
o Masto ekstra 82% 159 (7) o Makaron gotowany $widerki z ttuszczem 250g (1 e Ser zétty 60g (7))
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1) ) e Herbata bez cukru 2509
e Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60g e Suréwka z kapusty biatej z koperkiem 120g e Cytryny 10g
o Satfata zielona 10g e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Ogorek zielony $wiezy 90g
o Ogorek kiszony krojony 90g Podwieczorek » Satata zielona 10g

e Jogurt naturalny 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 10133.76 Kj / 2436.6 Kcal; Biatko: 96.85 g; Ttuszcz: 90.18 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 32.15 g; S6d: 2426.79 mg; Weglowodany: 318.66 g; Cukier: 10.17 g Btonnik
spozywczy: 24.76 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (6SPK) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie 120g (1) e Zupa grochowa z ziemniakami e Chleb zytni razowy na zakwasie 120g (1)
o Masto ekstra 82% 10g (7) 400g(9)(1) o Masto ekstra 82% 10g (7)
e Herbata bez cukru 250g e Sos miesny drobiowy a'la boloriski e Ser z6tty 60g (7)

e Wedlina szynkowa debowa drobiowa 60g 180g(9)(1) o Herbata bez cukru 2509
e Ogorek kiszony krojony 90g e Makaron razowy gotowany e Cytryny 10g
o Satata zielona 10g Swiderki 250g (1) o Ogodrek zielony $wiezy 90g

Il $niadanie o Suréwka z kapusty biatej z o Satata zielona 10g
« Chleb zytni razowy na zakwasie 35g (1) koperkiem 100g o Positek nocny: kanapka z wedling i
« Satatka z ogérkiem, pomidorem, o Suréwka z kapusty czerwonej pomidorem 150g (1) (7)

stonecznikiem i olejem 150g 100g

e Kompot owocowy z herbatg bez
cukru 250g

Podwieczorek
o Jogurt naturalny 100g (7 )

Wartosci odzywcze

Energia: 10754.8 Kj / 2590.58 Kcal; Biatko: 94.64 g; Ttuszcz: 93.23 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 29.93 g; Séd: 2838.42 mg; Weglowodany: 336 g; Cukier: 7.83 g Btonnik
spozywczy: 49.05 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 15



Dieta tatwostrawna (5p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
o Butka wroctawska 120g (1) e Zupa szpinakowa z ryzem 400g (9) (1) (7) e Butka wroctawska 120g (1
o Masto ekstra 82% 159 (7) e Sos migsny drobiowy a'la bolonski 180g(9) ()
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1) 1) o Masto ekstra 82% 15g (7)
o Wedlina filet gotowany z kurczaka 60g (6) (e Makaron gotowany swiderki 250g (1) e Ser mozzarella 60g (7)

10) e Brokuty gotowane na parze 120g e Herbata bez cukru 250g
o Satata zielona 10g ¢ Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Cytryny 10g
e Pomidor 90g Podwieczorek o Satata zielona 10g

e Jogurt naturalny 100g (7) ¢ Pomidor 90g

Wartosci odzywcze

Energia: 9820.04 Kj / 2358.69 Kcal; Biatko: 90.07 g; Tluszcz: 77.45 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 26.29 g; Séd: 1719.03 mg; Weglowodany: 333.87 g; Cukier: 8.76 g Btonnik
spozywcezy: 17.11 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood « strona 16



Jadtospis na wtorek 2026-03-10

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Opolu | Centrala

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 90g (1) e Zupa koperkowa z ziemniakami z natkg pietruszki e Chleb pszenny 120g (1)
e Chleb graham 30g (1) 4009 (9)(1)(7) o Masto ekstra 82% 15g (7
o Masto ekstra 82% 159 (7) e Udo z kurczaka pieczone 120g )
e Kawa zbozowa na mleku 250g(7) (1) e Ziemniaki gotowane 2509 o Herbata bez cukru 250g
o Wedlina poledwica sopocka wieprzowa e Surdwka z kapusty kiszonej z olejem 120g e Twarozek z koperkiem
60g (1) (6) o Kompot owocowy z herbatg z cukrem 2509 1009 (7)

« Satata zielona 10g Podwieczorek e Cytryny 10g

e Papryka czerwona swieza 90g e Banany 120g o Satata zielona 10g
e Pomidor 90g

Wartosci odzywcze

Energia: 9275 Kj / 2215.22 Kcal; Biatko: 108.49 g; Tluszcz: 69.76 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 30.27 g; S6d: 1947.53 mg; Weglowodany: 291.89 g; Cukier: 32.58 g Btonnik
spozywcezy: 22.9 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (6SPK) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie e Zupa koperkowa z ziemniakami z natka e Chleb zytni razowy na zakwasie 120g (
120g (1) pietruszki 400g (9) (1) (7) 1)
o Masto ekstra 82% 10g (7) o Udko z kurczaka pieczone 1/2 szt. 120g e Masto ekstra 82% 10g (7)
e Herbata bez cukru 250g e Ziemniaki gotowane 250g e Herbata bez cukru 250g
o Wedlina poledwica sopocka e Suréwka z kapusty kiszonej z olejem 100g e Twarozek z koperkiem 100g ( 7)
wieprzowa 60g (1) (6) ¢ Bukiet warzyw gotowanych na parze 100g e Cytryny 10g
o Satfata zielona 10g e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Safata zielona 10g
o Papryka czerwona swieza 90g Podwieczorek e Pomidor 90g
Il $niadanie « Serek homogenizowany naturalny 125g 125g ® Positek nocny: kanapka z wedling i
« Chleb zytni razowy na zakwasie (7) ogorkiem 1509 (1) (7) (6)
359 (1)

e Satfatka z brokutem i jajkiem 150g
(7) (3) (10)

Wartosci odzywcze

Energia: 9953.59 Kj / 2387.22 Kcal; Biatko: 112.13 g; Ttuszcz: 79.87 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.53 g; S6d: 2096.38 mg; Weglowodany: 294.63 g; Cukier: 7.57 g Btonnik
spozywczy: 46.25 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 17



Dieta tatwostrawna (5p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

o Butka wroctawska 120g (1) e Zupa koperkowa z ziemniakami z natka pietruszki 400g ( e Butka wroctawska 120g ( 1

o Masto ekstra 82% 159 (7) 9)(1)(7) )

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) e Udo z kurczaka gotowane 120g e Masto ekstra 82% 15g (7)
(1) e Ziemniaki gotowane 250g e Herbata bez cukru 250g

e Wedlina szynkowa debowa e Bukiet warzyw gotowany na parze 120g e Twarozek z koperkiem 100g
drobiowa 60g e Kompot owocowy z herbatg z cukrem 250g (7)

o Satata zielona 10g Podwieczorek e Cytryny 10g

e Pomidor 90g « Banany 120g e Satata zielona 10g

e Pomidor 90g

Wartosci odzywcze

Energia: 9566.84 Kj / 2288.16 Kcal; Biatko: 110.21 g; Tluszcz: 68.52 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 30.16 g; Séd: 1514.12 mg; Weglowodany: 310.54 g; Cukier: 28.89 g Bonnik
spozywczy: 19.74 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood « strona 18



Jadtospis na sroda 2026-03-11

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji w Opolu | Centrala

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad
e Chleb pszenny 90g (1) e Zupa cukiniowa z natkg pietruszki 400g (9) e
e Chleb graham 30g (1) (1)(7) o
o Masto ekstra 82% 159 (7) o Gulasz wieprzowy z pieczarkami 180g (1)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Ryz biaty gotowany 250g o
) (1) o Suréwka colestaw 120g (3) (10) (7)
o Satata zielona 10g e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e

e Ogorek kiszony krojony 90g
e Rybapogrecku100g(4) (9) (1
)

Wartosci odzywcze

Podwieczorek
Jogurt owocowy 100g (7) °

Kolacja

Chleb pszenny 120g (1)

Masto ekstra 82% 15g (7)

Herbata bez cukru 250g

Wedlina filet gotowany z kurczaka 20g (
6)(10)

Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
3)

Cytryny 10g

Satata zielona 10g

Papryka czerwona swieza 90g

Energia: 8947.42 Kj / 2144.14 Kcal; Biatko: 87.08 g; Ttuszcz: 72.46 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 26.71 g; S6d: 2216.79 mg; Weglowodany: 290.07 g; Cukier: 8.78 g Btonnik

spozywczy: 20.91 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (6SPK) (Szkic)

Sniadanie

o Chleb zytni razowy na zakwasie 120g ( 1
)

o Masto ekstra 82% 10g (7)

e Herbata bez cukru 250g

o Satata zielona 10g

e Ogorek kiszony krojony 90g

e Ryba po grecku 100g (4) (9) (1)

Il $niadanie

Chleb zytni razowy na zakwasie 35g (1)

Satatka z roszponka, ogérkiem zielonym
i pestkami dyni 100g

Wartosci odzywcze

Obiad

Zupa cukiniowa z natka pietruszki .
4009 (9) (1) (7)

Gulasz wieprzowy z pieczarkami .
180g (1) .
Ryz brazowy gotowany 250g .
Suréwka colestaw 100g (3) (10) (7

) .
Suréwka meksykanska 100g

Kompot owocowy z herbatg bez °
cukru 250g °

Podwieczorek
Kefir 150g (7) °

Kolacja

Chleb zytni razowy na zakwasie 120g ( 1
)

Masto ekstra 82% 10g (7)

Herbata bez cukru 2509

Wedlina filet gotowany z kurczaka 20g ( 6
)(10)

Jajko gotowane na twardo (1 szt) 50g (3
)

Cytryny 10g

Satata zielona 10g

Papryka czerwona swieza 90g

Positek nocny: kanapka z twarogiem i
ogorkiem 1509 (1) (7)

Energia: 10113.29 Kj / 2433.77 Kcal; Biatko: 94.92 g; Ttuszcz: 90.92 g; Kwasy ttuszczowe nasycone: 29.31 g; S6d: 2733.54 mg; Weglowodany: 300.56 g; Cukier: 7.65 g Btonnik

spozywczy: 49.76 g;

Data i godzina wydruku:

2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood * strona 19



Dieta tatwostrawna (5p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
o Butka wroctawska 120g (1) e Zupa cukiniowa z natka pietruszki 400g (9) (1) ( e Butka wroctawska 120g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) 7) o Masto ekstra 82% 15g (7)
e Ser mozzarella 60g (7) e Gulasz drobiowy z warzywami i $mietang 200g (9 e Herbata bez cukru 250g
o Kawa zbozowa na mleku 250g ( 7 )(1)(7) e Wedlina szynkowa debowa
) (1) e Ryz biaty gotowany 250g drobiowa 60g
o Satata zielona 10g ¢ Dynia gotowana 100g e Cytryny 10g
e Pomidor 90g e Kompot owocowy z herbatg z cukrem 250g e Satata zielona 10g
Podwieczorek e Pomidor 90g

Jogurt owocowy 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 8940.85 Kj / 2139.06 Kcal; Biatko: 85.11 g; Tluszcz: 61.58 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.55 g; S6d: 1719.64 mg; Weglowodany: 315.68 g; Cukier: 14.34 g Btonnik
spozywcezy: 17.71 g;

Data i godzina wydruku: 2026-03-02 08:59:56 + Wygenerowane przez IMFood « strona 20



Tabela alergenéw

1

Zboza zawierajace gluten (1j. pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy hubrydowe) i produkty pochodne

Skorupiaki i produkty pochodne

Jajka i produkty pochodne

Ryby i produkty pochodne

Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne
Soja i produkty pochodne

Mleko i produkty pochodne

Orzechy tj. migdaty (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy wtoskie (Juglans regia), nerkowce (Anacardium occidentale), orzechy pekan
(Carya illinoiesis/Wangenh/K.Koch), orzechy brazylijskie (Bertholletia exelsa), pistacje (Pistacia vera), orzechy makadamie lub orzechy Queensland (Macadamia ternifolia)

i produkty pochodne
Seler zwyczajny i produkty pochodne
Gorczyca i produkty pochodne

Nasiona sezamu i produkty pochodne

Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/I w przeliczeniu na SO2

tubin i produkty pochodne

Mieczaki i produkty pochodne
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