KANSK SZPITAL

OKRES: 25 CZERWCA 2026 - 04 LIPCA 2026
JADtOSPIS DLA 1 OSOBY

ID: 290979 KALORYCZNOSC: 1748 kcal



Czwartek

S$niadanie (1 osoba)

Szynka wieprzowa,
gotowana

president twardg delikatny
Satata

Ogorek sSwiezy (dtugi)
Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

Il $niadanie (1 osoba)
Jogurt naturalny, 1,5%
ttuszczu

Jabtko

Obiad (1 osoba)

Krupnik jeczmienny czysty

Piatek
S$niadanie (1 osoba)
Pieczen zutawska
Serek Almette
Smietankowy (Almette)
Pomidor
Masto ekstra
Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru
Il $niadanie (1 osoba)

Sobota

Sniadanie (1 osoba)

Szynka kanapkowa
president twardg delikatny
Satata

Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

1l $niadanie (1 osoba)

Jabtko Gruszka

Kefir, 1,5% ttuszczu Kefir, 2% ttuszczu

Obiad (1 osoba) Obiad (1 osoba)

Zupa koperkowa (zywienie |Zupa z fasolki szparagowej -
zbiorowe) - 350g 351g

Risotto bezmiesne z

Kotlet mielony (zywienie

Niedziela

Sniadanie (1 osoba)

Poledwica z piersi kurczaka
Ser twarogowy (twarog)
potttusty

Masto ekstra

Pomidor

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

Il $niadanie (1 osoba)
Jogurt naturalny, 1,5%
ttuszczu

Jabtko

Obiad (1 osoba)

Zupa gospodarcza - 350g

Poniedziatek

Sniadanie (1 osoba)
Pasztet drobiowy

serek kanapkowy

Ogoérek swiezy (dtugi)
Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

Il $niadanie (1 osoba)
Jabtko

Kefir, 2% ttuszczu

Obiad (1 osoba)

Zupa kapusniak z kwasnej
kapusty (zywienie zbiorowe)

-343g

Strogonow drobiowy z

Gulasz wieprzowy (zywienie

Wtorek

Sniadanie (1 osoba)

Poledwica sopocka
Poledwica z piersi
kurczaka

Rzodkiewka

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

Il $niadanie (1 osoba)
Jogurt naturalny, 1,5%
ttuszczu

Jabtko

Obiad (1 osoba)

Zupa koperkowa (zywienie

Sroda 01.07.26

Sniadanie (1 osoba)
Zupa mleczna z razowym
makaronem - 250g
Poledwica z indyka
serek $mietankowy
(taciate)

Masto ekstra

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

1l $niadanie (1 osoba)
Jabtko

Obiad (1 osoba)

Zupa grochowa (zywienie

zbiorowe) - 350g

(zywienie zbiorowe) - 350g

warzywami - 300g

Dorsz, filety pieczone
Ziemniaki, gotowane
Warzywa po grecku
warzywa - 100g
Woda

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)

Jogurt naturalny, 1,5%
ttuszczu
Papryka czerwona

E [kcal]: 1409.72,
E [kJ]: 5928.71,
B [g]: 93.55,

T [g]: 36.74

ID: 290979

Woda
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]: 1464.2,
E [k)]: 6133.6,
B [g]: 58.66,
T[g]: 61.34

zbiorowe) - 100g

Ziemniaki, wczesne
Suréwka szwedzka
(zywienie zbiorowe) - 99g
Woda

kolacja (1 osoba)

Poledwica sopocka
president twardg delikatny
Satata

Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

positek nocny (1 osoba)

Jogurt naturalny, 1,5%
ttuszczu
Ogorek sSwiezy (dtugi)

E [kcal]: 1535.21,
E [k)]: 6457.38,
B [g): 74.67 ,
T[g]: 51.24

ryzem - 301g
Woda

kolacja (1 osoba)

Poledwica z indyka

Jaja kurze cate, gotowane
Ogérek swiezy (dtugi)
Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

positek nocny (1 osoba)

Kefir, 2% ttuszczu
Jabtko

E [kcal]: 1706.92,
E [kJ]: 7185.8,
B [g]: 99.66 ,

T [g]: 44.36

NUVERO

zbiorowe) - 200g

Kasza gryczana

Woda

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

Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

positek nocny (1 osoba)
Jogurt naturalny, 1,5%
ttuszczu

Papryka czerwona

E [kcal]: 1824.4,
E [k)]: 7646.43 ,
B [g]: 82.75,
T[g]: 73.73

PROGRAM DLA DIETETYKOW

https://nuvero.pl

Bitki w sosie (zywienie

zbiorowe) - 339g

makaron z kurczakiem i

zbiorowe) - 150g
Ziemniaki, wczesne

Woda

Marchewka z groszkiem
(zywienie zbiorowe) - 100g

kolacja (1 osoba)

Kietbasa krakowska, sucha
Ser twarogowy (twarog)
potttusty
Satata
Ogorek swiezy (dtugi)
Masto ekstra
Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru
positek nocny (1 osoba)
Kefir, 2% ttuszczu
Gruszka
E [kcal]: 1647.1,
E [kl]: 6926.3,
B [g]: 104.35,
T [g]: 50.17

warzywami - 300g
Woda

kolacja (1 osoba)
Poledwica z indyka
Serek Almette
Smietankowy (Almette)
Masto ekstra

Chleb zytni razowy
Herbata czarna, napar bez
cukru

Pomidor

positek nocny (1 osoba)
Jabtko

E [kcal]: 2076.94,
E [kJ]: 8694.86 ,
B [g]: 99.53,

T [g]: 64.31
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Czwartek 02.07.26

S$niadanie (1 osoba)

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g
Szynka wieprzowa, gotowana

president twardg delikatny

Pomidor

Satata

Masto ekstra

Chleb zytni razowy

Herbata czarna, napar bez cukru

Il $niadanie (1 osoba)

Gruszka

Stonecznik, nasiona, tuskane

Obiad (1 osoba)

Rosot - 350g

Dorsz, filety pieczone

Ziemniaki, gotowane

Suréwka z kiszonej kapusty (zywienie zbiorowe) - 100g
Woda

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)

Gruszka
Mleko UHT, 3,2% ttuszczu
E [keal]: 1776.2,
E [k)]: 7472.5,
B [g]: 98.94,
T [g]: 50.53

ID: 290979

Piatek 03.07.26

$niadanie (1 osoba)

Zupa mleczna z razowym makaronem - 250g
Poledwica z piersi kurczaka

Serek Almette Smietankowy (Almette)
Masto ekstra

Ogorek swiezy (dtugi)

Chleb zytni razowy

Herbata czarna, napar bez cukru

Il $niadanie (1 osoba)

Jabtko

Stonecznik, nasiona, tuskane

Obiad (1 osoba)

zupa brokutowa - 351g

Pulpet w sosie pomidorowym - 120g
Kasza jeczmienna, peczak

Suréwka z marchewki - 100g

Woda

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 [kcal]: 2100.48,
E [k)]: 8825.71,
B [g]: 102.66,
T [g]: 63.72

NUVERO
PROGRAM DLA DIETETYKOW
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Sobota 04.07.26

Sniadanie (1 osoba)

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g
Szynka kanapkowa

president twardg delikatny

Satata

Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy

Herbata czarna, napar bez cukru

Il $niadanie (1 osoba)

Gruszka
Stonecznik, nasiona, fuskane
Obiad (1 osoba)

Zupa pomidorowa z makaronem (zywienie zbiorowe) - 350g

Kotlet mielony (zywienie zbiorowe) - 100g
Ziemniaki, wczesne
Suréwka z biatej kapusty (thermomix) - 100g

kolacja (1 osoba)

Poledwica sopocka

president twardg delikatny
Satata

Pomidor

Masto ekstra

Chleb zytni razowy

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

Jabtko
Mleko UHT, 3,2% ttuszczu

E [kecal]: 1954.87 ,

E [k)]: 8212.38,
B [g]: 87.74,
T [g]: 68.4
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Sniadanie (1 osoba)

CZWARTEK

Waga [g]: 500g | E [kcal]: 381.9kcal | E [kJ]: 1605.8kJ | B [g]: 19.61g | T [g]:

15.37g | W [g]: 45.36g | Kwasy tt. nas. [g]: 8.93g | Cholesterol [mg]: 48.8mg | Wp

[g]: 36.12g | Cukier [g]: 4.11¢g

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)

Woaga [g]: 270g | E [kcal]: 138kcal | E [k)]: 577k) | B [g]: 6.48g | T [g]: 2.78g | W
[g]: 22.8g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.55g | Cholesterol [mg]: 12mg | Wp [g]: 20.4g |

Cukier [g]: 19.9g

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 150g

Jabtko 120g

Obiad (1 osoba)

Waga [g]: 1271g | E [kcal]: 422.42kcal | E [kJ]: 1783.61kJ | B [g]: 38.4g | T [g]:
1.55g | W [g]: 68.34g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.24g | Cholesterol [mg]: 82.8mg | Wp

[g]: 58.66g | Cukier [g]: 9.92g

Krupnik jeczmienny czysty (zywienie zbiorowe) - 350g

Kosci, wywar 215g

Whtoszczyzna krojona w paski, mrozona 39g

I Warzywa po grecku warzywa:
I Krupnik jeczmienny czysty (zywienie zbiorowe):

Ziemniaki, srednio 85g
Kasza jeczmienna, pertowa 10g
Sél biata 1g
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) 1g
Liscie laurowe, suszone 0
Ziele angielskie cate 0
Dorsz, filety pieczone 120g
Ziemniaki, gotowane 200g

Warzywa po grecku warzywa - 100g

Marchew 45g
Por 5g
Pietruszka, korzen 20g
Seler korzeniowy 10g
Sél biata 0
Pieprz czarny 0
Koncentrat pomidorowy, 30% 10g
Cebula 10g
Woda 500g

NUVERO

PROGRAM DLA DIETETYKOW

ID: 290979

https://nuvero.pl
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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 Il 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]: 160g | E [kcal]: 75.2kcal | E [kJ]: 314kJ | B [g): 5.32g | T [g]: 2g | W.[g]:
9.2g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.24g | Cholesterol [mg]: 9.6mg | Wp [g]: 8.4g | Cukier
[g]: 8.4g
Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 120g
Papryka czerwona 40g
. — e
NUVERO
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PIATEK

Sniadanie (1 osoba) Waga [g]: 520g | E [kcal]: 479%kcal | E [kJ]: 2001.6kJ | B [g]: 16.34g | T [g]: 26.76g |
W [g]: 47.57g | Kwasy tt. nas. [g]: 15.98g | Cholesterol [mg]: 84.4mg | Wp [g]:
39.47g | Cukier [g]: 5.21g

Pieczen zutawska 50g
Serek Almette Smietankowy (Almette) 50g
Pomidor 80g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g
Il éniadanie (1 osoba) Waga [g]: 280g | E [kcal]: 131.6kcal | E [kJ]: 550kJ | B [g]: 4.34g | T [g]: 2.44g | W

[g]: 24.4g | Kwasy th. nas. [g]: 1.26g | Cholesterol [mg]: 9.6mg | Wp [g]: 21.2g |
Cukier [g]: 20.4g

Jabtko 160g
Kefir, 1,5% ttuszczu 120g
Obiad (1 osoba) Waga [g]: 901g | E [kcal]: 224.9kcal | E [kJ]: 942.2kJ | B[g]: 7.12g | T[gl: 78 | W

[g]: 42.44g | Kwasy tt. nas. [g]: 2.56g | Cholesterol [mg]: 9.5mg | Wp [g]: 30.62g |
Cukier [g]: 7.93g

Zupa koperkowa (zywienie zbiorowe) - 350g
Woda 188g
Wihoszczyzna Swieza 88g

I Risotto bezmiesne z warzywami:
1. Przygotowa¢ bulion warzywny z wody i wtoszczyzny, cebuli przypalonej nad

Ziemniaki, srednio 508 ogniem i potéwki czosnku. Warzywa z patelni umy¢, obraé, pokroi¢ na mniejsze
Koper ogrodowy 10g kawatki

Smietana, 12% ttuszczu 13g 2. Na oliwie zeszkli¢ cebulg, doda¢ czosnek, i po chwili masto

Ziele angielskie cate 1g 3. Nastepnie dodac ryz i podsmazy¢ go kilka minut. Doda¢ warzywa z tabelki i
o przyprawy.

Licie laurowe, suszone 1g

4. Wlewac¢ bulion matymi porcjami i miesza¢, az wchtonie caty ptyn. Czynnos¢
powtarza¢, az sktadniki bedg ugotowane. Na koniec danie posypac natka

Risotto bezmiesne z warzywami - 300g

Ryz brgzowy 13g (1/10 woreczka) pietruszki.

Cebula 13g (1/10 sztuki) | Zupa koperkowa (zywienie zbiorowe):

Czosnek 2g (1/4 zabka) 1. Z|emn|a|.<| umyc., obra¢, optukad, pokr0|F w k.ost.ke. ’ -
2. Obrang i pokrojong wioszczyzne oraz ziemniaki zala¢ gorgcg wodg, dodac listek

Brokuty 33g laurowy i ziele angielskie, gotowac do miekkosci.

Marchew 19g (1/4 sztuki sredniej) 3. Koperek umy¢, osuszyé, drobno posiekaé i doda¢ do zupy.

Pietruszka, korzen 21g (1/4 sztuki) 4. Zupe zabieli¢ Smietang, rozmieszang z uprzednio z niewielkg iloscig cieptej

Oliwa z oliwek 3g (1/2 tyzeczki) ZUPY-

Masto ekstra 2g (1/4 tyzeczki)

Kurkuma mielona 0 (1/4 szczypty) Zupa koper.kow.a (iyvtli'enlie‘ zbif)rowe) jest uzyte 2 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Oregano suszone 0 (1/4 szczypty)

Tymianek suszony 0 (1/4 szczypty)

Pietruszka, liscie (natka . .

pietruszki) 1g (1/4 tyzeczki)

Woda 127g (1/2 szklanki)

Wtoszczyzna Swieza 66g (1/10 peczka)

Woda 250g

. — e

NUVERO
PROGRAM DLA DIETETYKOW
ID: 290979 https://nuvero.pl 6/23



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 2 razy w jadtospisie.
zynkaz pierst kurczaka 812 PIaStY) g owai przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
Satata 10g (2 liscie)
. — e
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Sniadanie (1 osoba)

SOBOTA

Waga [g]: 500g | E [keal]: 375.4keal | E [kJ]: 1579.8kJ | B [g]: 18.31g | T [g]:
14.92g | W [g]: 46.16g | Kwasy tt. nas. [g]: 8.71g | Cholesterol [mg]: 41.8mg | Wp
[g]: 36.62g | Cukier [g]: 4.76g

Szynka kanapkowa 50g
president twardg delikatny 50g
Satata 10g
Pomidor 50g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

Il $Sniadanie (1 osoba)

Woaga [g]: 330g | E [kcal]: 179kcal | E [k)]: 757k) | B [g]: 6.2g | T [g]: 3.36g | W [g]:
33g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.87g | Cholesterol [mg]: 12mg | Wp [g]: 29.2g | Cukier
[g]: 24g

Gruszka

180g

Kefir, 2% ttuszczu

150g

Obiad (1 osoba)

Waga [g]: 1003g | E [kcal]: 524.91kcal | E [k)]: 2204.78KJ | B [g]: 24.27g | T [gl:
15.8g | W [g]: 75.88g | Kwasy tt. nas. [g]: 3.44g | Cholesterol [mg]: 95.1mg | Wp
[g]: 67.01g | Cukier [g]: 6.67g

Zupa z fasolki szparagowej - 351g

Kosci, wywar

150g

Marchew

20

o

Pietruszka, korzen

10g

Seler korzeniowy 6g
Por 6g
Ziemniaki, pdine 100g
Fasolka szparagowa stoik 50g
S6l biata 1g
Pieprz czarny 1g
Ziele angielskie cate 0 (gramy)
Licie laurowe, suszone 0 (gramy)
Smietana 12% do zup i soséw 6g
Kotlet mielony (zywienie zbiorowe) - 100g
Wieprzowina, topatka 55g
Butka tarta 17g
Cebula 6g
Jaja kurze cate 17g
Olej rzepakowy 6g
S6l biata 1g
Pieprz czarny 1g
Ziemniaki, wczesne 200g
Suréwka szwedzka (zywienie zbiorowe) - 99g

Ogorek kiszony 57g
Cebula 21g
Papryka czerwona 18g
S6l biata 1g
Pieprz czarny 1g
Olej rzepakowy 2g (gramy)
Woda 250g

ID: 290979

I Zupa z fasolki szparagowej:

I Kotlet mielony (zywienie zbiorowe) :

I Suréwka szwedzka (zywienie zbiorowe):

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

NUVERO
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kolacja (1 osoba) 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
Satata 10g
Pomidor 50g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g
posi’fek nocny (1 osoba) Waga [g]: 160g | E [kcal]: 68kcal | E [k]]: 284kJ | B [g]: 5.08g | T [g]: 1.84g | Wv[g]:
7.8g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.21g | Cholesterol [mg]: 9.6mg | Wp [g]: 7.56g | Cukier
[g]: 7.2g
Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 120g
Ogodrek swiezy (dtugi) 40g

NUVERO
PROGRAM DLA DIETETYKOW
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Sniadanie (1 osoba)

NIEDZIELA

Waga [g]: 540g | E [kcal]: 444.3kcal | E [kJ]: 1871kJ | B [g]: 34.37g | T [g]: 15.1g |
W [g]: 46.87g | Kwasy tt. nas. [g]: 8.71g | Cholesterol [mg]: 68.3mg | Wp [g]:
39.47g | Cukier [g]: 5.96g

Poledwica z piersi kurczaka 50g
Ser twarogowy (twardg) pofttusty 100g
Masto ekstra 10g
Pomidor 50g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

[l $Sniadanie (1 osoba)

Woaga [g]: 270g | E [kcal]: 138kcal | E [kJ]: 577k) | B [g]: 6.48g | T [g]: 2.78g | W
[g]: 22.8g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.55g | Cholesterol [mg]: 12mg | Wp [g]: 20.4g |
Cukier [g]: 19.9g

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu

150g

Jabtko

120g

Obiad (1 osoba)

Waga [g]: 901g | E [kcal]: 579.12kcal | E [kJ]: 2446.8k] | B [g]: 33.29g | T [g]:
5.86g | W [g]: 102.12g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.78g | Cholesterol [mg]: 56.1mg | Wp
[g]: 94.6g | Cukier [g]: 6.75g

Zupa gospodarcza - 350g

Kosci, wywar 181g (gramy)
Marchew 20g
Seler korzeniowy 10g
Pietruszka, korzen 10g
Por 5g
Groszek zielony, konserwowy 78
Ziemniaki, wczesne 100g
Makaron dwujajeczny 10g
Koncentrat pomidorowy, 30% 6g
SAl biata 1g
Pieprz czarny

Ziele angielskie cate

Liscie laurowe, suszone

Strogonow drobiowy z ryzem - 301g

Mieso z piersi kurczaka, bez skéry 90g
Olej rzepakowy 3g (gramy)
Ryz biaty 80g
Papryka czerwona 20g
Cukinia 40g
Woda 50g
S6l biata 1g
Pieprz czarny 0
Maka pszenna, typ 500 5g
Koncentrat pomidorowy, 30% 5g
Kukurydza konserwowa 5g
Papryka w proszku 1g
Przyprawa do kurczaka 1g
Woda 250g

ID: 290979
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kolacja (1 osoba)

Waga [g]: 520g | E [kcal]: 390.5kcal | E [kJ]: 1639kJ | B [g]: 19.78g | T [g]: 16.98¢g |
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
Ogérek swiezy (dtugi) 80g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

positek nocny (1 osoba)

Woaga [g]: 310g | E [kcal]: 155kcal | E [k)]: 652k) | B [g]: 5.74g | T [g]: 3.64g | W
[g]: 26.5g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.86g | Cholesterol [mg]: 12mg | Wp [g]: 23.3g |

Cukier [g]: 21.7g

Kefir, 2% ttuszczu

150g

Jabtko

160g

ID: 290979
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PONIEDZIALEK

$niadanie (1 osoba) Waga [g]: 520g | E [kcal]: 453kcal | E [kJ]: 1896kJ | B [g]: 15.68g | T [g]: 23.78g |
W [g]: 47.77g | Kwasy tt. nas. [g]: 12.06g | Cholesterol [mg]: 57.6mg | Wp [g]:
39.17g | Cukier [g]: 6.96g

Pasztet drobiowy 50g
serek kanapkowy 50g
Ogorek swiezy (dtugi) 80g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g
Il éniadanie (1 osoba) Woaga [g]: 310g | E [kcal]: 155kcal | E [kJ]: 652k) | B [g]: 5.74g | T [g]: 3.64g | W

[g]: 26.5g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.86g | Cholesterol [mg]: 12mg | Wp [g]: 23.3g |
Cukier [g]: 21.7g

Jabtko 160g
Kefir, 2% ttuszczu 150g
Obiad (1 osoba) Woaga [g]: 897g | E [kcal]: 736.4kcal | E [kJ]: 3086.43kJ | B [g]: 40.04g | T [g]:

26.01g | W [g]: 91.49g | Kwasy tt. nas. [g]: 7.77g | Cholesterol [mg]: 77.7mg | Wp
[g]: 79.57g | Cukier [g]: 6.56g

Zupa kapusniak z kwasnej kapusty (tywienie zbiorowe) [l Zupa kapusniak z kwasnej kapusty (zywienie zbiorowe):
-343g

I Gulasz wieprzowy (zywienie zbiorowe):

Kosci, wywar 190g
WHtoszczyzna krojona w paski, mrozona 35g
Kapusta kwaszona 58g
Cebula 3g
Ziemniaki, $rednio 58g
Papryka w proszku 1g
SAl biata 1g
Ziele angielskie cate 0

Gulasz wieprzowy (zywienie zbiorowe) - 200g

Wieprzowina, topatka 103g
Witoszczyzna krojona w paski, mrozona 52g
Olej rzepakowy 9
Smietanka kremowa, 36% ttuszczu 13g
Cebula 22g
Sél biata 1g
Papryka w proszku 1g
Kasza gryczana 100g
Woda 250g
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
1 o
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posi’fek nocny (1 osoba) Woaga [g]: 160g | E [kcal]: 75.2kcal | E [kJ]: 314kJ | B [g): 5.32g | T [g]: 2g | W.[g]:
9.2g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.24g | Cholesterol [mg]: 9.6mg | Wp [g]: 8.4g | Cukier

[g]: 8.4g

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 120g

Papryka czerwona 40g




WTOREK

Sniadanie (1 osoba) Waga [g]: 470g | E [kcal]: 370.7kcal | E [kJ]: 1562.1kJ | B [g]: 26.32g | T [g]:
12.36g | W [g]: 42.82g | Kwasy tt. nas. [g]: 6.68g | Cholesterol [mg]: 70.3mg | Wp
[g]: 35.29g | Cukier [g]: 1.9g

Poledwica sopocka 50g
Poledwica z piersi kurczaka 50g
Rzodkiewka 30g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g
Il éniadanie (1 osoba) Woaga [g]: 310g | E [kcal]: 158kcal | E [kJ]: 660k) | B [g]: 6.64g | T [g]: 2.94g | W

[g]: 27.7g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.56g | Cholesterol [mg]: 12mg | Wp [g]: 24.5¢g |
Cukier [g]: 23.8g

Jogurt naturalny, 1,5% ttuszczu 150g
Jabtko 160g
Obiad (1 osoba) Waga [g]: 1050g | E [kcal]: 470kcal | E [kJ]: 1980.4kJ | B [g]: 35.88g | T [g]: 8.6g |

W [g]: 70.64g | Kwasy tt. nas. [g]: 3.8g | Cholesterol [mg]: 56mg | Wp [g]: 58.01g
| Cukier [g]: 10.48g

Zupa koperkowa (zywienie zbiorowe) - 350g

Woda 188g I Bitki w sosie (Zywienie zbiorowe):

V\-l’rosz.czy-zn’a SW|-eza 88g I Marchewka z groszkiem (zywienie zbiorowe):

Ziemniaki, Srednio 50g IZupa koperkowa (zywienie zbiorowe):

Koper ogrodowy 10g 1. Ziemniaki umyé¢, obraé, optukaé, pokroi¢ w kostke.

Smietana, 12% ttuszczu 13g 2. Obrang i pokrojona wtoszczyzng oraz ziemniaki zala¢ goraca wodg, dodac listek

laurowy i ziele angielskie, gotowac do miekkosci.
3. Koperek umy¢, osuszy¢, drobno posiekac i dodac do zupy.
4. Zupe zabieli¢ Smietang, rozmieszang z uprzednio z niewielka iloscig cieptej

Ziele angielskie cate 1g

Licie laurowe, suszone 1g

Bitki w sosie (zywienie zbiorowe) - 150g

zupy.
Wieprzowina, schab surowy bez kosci 114g
Maka pszenna, typ 500 6g IZupa koperkowa (zywienie zbiorowe) jest uzyte 2 razy w jadtospisie. Rozwaz
Cebula 28g Przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
Pieprz czarny 1g
SAl biata 1g
Ziemniaki, wczesne 200g
Woda 250g
Marchewka z groszkiem (zywienie zbiorowe) - 100g
Marchew 69g
Groszek zielony, konserwowy 28g
Masto ekstra 1g (gramy)
Maka pszenna, typ 500 1g (gramy)
S6l biata 0
Cukier 0
. — e
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kolacja (1 osoba)

Waga [g]: 500g | E [kcal]: 486.4kcal | E [kJ]: 2039.8kJ | B [g]: 29.51g | T [g]:

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

positek nocny (1 osoba)

Waga [g]: 300g | E [kcal]: 162kcal | E [k)]: 684k} | B[g]: 6g | T[g]:3.3g | W

[el:

28.7g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.86g | Cholesterol [mg]: 12mg | Wp [g]: 25.6g | Cukier

[g]: 21.1g

Kefir, 2% ttuszczu

150g

Gruszka

150g

ID: 290979
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Sniadanie (1 osoba)

SRODA 01.07.26

Waga [g]: 770g | E [kcal]: 726.5kcal | E [kJ]: 3040kJ | B [g]: 29.88g | T [g]: 28.68¢g |
W [g]: 92.22g | Kwasy tt. nas. [g]: 8.78g | Cholesterol [mg]: 66.8mg | Wp [g]:
77.52g | Cukier [g]: 15.56g

Zupa mleczna z razowym makaronem - 250g

Makaron petnoziarnisty (razowy, petne ziarno) 50g
Mleko bez laktozy, 2% ttuszczu 200g
Poledwica z indyka 50g
serek $mietankowy (taciate) 50g
Masto ekstra 10g
Ogorek swiezy (dtugi) 80g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

Il Sniadanie (1 osoba)

I Zupa mleczna z razowym makaronem:

I Zupa mleczna z razowym makaronem jest uzyte 2 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 160g | E [kcal]: 80kcal | E [kJ]: 334kJ | B [g]: 0.64g | T [g]: 0.64g | W [g]:
19.4g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.06g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 16.2g | Cukier
[g]: 15.5g

Jabtko

160g

Obiad (1 osoba)

Waga [g]: 889g | E [kcal]: 737.94kcal | E [kJ]: 3093.26kJ | B [g]: 51.33g | T [g]:
10.19g | W [g]: 118.37g | Kwasy tt. nas. [g]: 1.17g | Cholesterol [mg]: 52.2mg |
Wop [g]: 96.05g | Cukier [g]: 7.46g

Zupa grochowa (zywienie zbiorowe) - 339g

Kosci, wywar 237g
WHtoszczyzna krojona w paski, mrozona 43g
Groch, nasiona suche 57g
Sél biata 1g
Ziemniaki, wczesne 1g (gramy)
Ziele angielskie cate 0
Liscie laurowe, suszone 0
makaron z kurczakiem i warzywami - 300g

Przyprawa do kurczaka 1g
Mieso z piersi kurczaka, bez skoéry 90g
;/IaarI;a;r)on petnoziarnisty (razowy, petne 100g
Woda 30g
Cukinia 30g
Marchew 20g
Cebula 5g
Olej rzepakowy 5g
Kukurydza konserwowa 5g
Papryka czerwona 10g
Sél biata 1g
Pieprz czarny 0
Ziota prowansalskie 1g
Czosnek 1g
Maka pszenna, typ 500 1g
Woda 250g

ID: 290979
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kolacja (1 osoba)

Woaga [g]: 520g | E [kcal]: 452.5kcal | E [kJ]: 1893.6kJ | B [g]: 17.04g | T [g]:

24.16g | W [g]: 46.02g | Kwasy tt. nas. [g]: 14.92g | Cholesterol [mg]: 88.9mg |

Wop [g]: 38.02g | Cukier [g]: 5.16g

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

positek nocny (1 osoba)

Waga [g]: 160g | E [kcal]: 80kcal | E [kJ]: 334kJ | B [g]: 0.64g | T [g]: 0.64g |

W [g]:

19.4g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.06g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 16.2g | Cukier

[g]: 15.5g

Jabtko

160g

ID: 290979
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CZWARTEK 02.07.26

Sniadanie (1 osoba)

Waga [g]: 750g | E [kcal]: 674.4kcal | E [kJ]: 2839.8kJ | B [g]: 32.51g | T [g]:
23.02g | W [g]: 90.46g | Kwasy tt. nas. [g]: 11.97g | Cholesterol [mg]: 64.8mg |
Wp [g]: 77.42g | Cukier [g]: 15.01g

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi - 250g

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 200g
Ptatki owsiane 50g
Szynka wieprzowa, gotowana 50g
president twardg delikatny 50g
Pomidor 50g
Satata 10g
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 2 razy w jadtospisie. Rozwaz
przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.

Waga [g]: 182g | E [kcal]: 115.5kcal | E [kJ]: 486.9kJ | B [g]: 1.59g | T [g]: 1.23g |
W [g]: 26.39g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.16g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 22.47g
| Cukier [g]: 17.83g

Gruszka 180g

Stonecznik, nasiona, tuskane 2g (gramy)

Obiad (1 osoba)

Waga [g]: 1019g | E [kcal]: 379.6kcal | E [kJ]: 1600.5k] | B [g]: 36.52g | T [g]:
1.93g | W [g]: 61.73g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.3g | Cholesterol [mg]: 82.8mg | Wp
[g]: 49.88g | Cukier [g]: 9.1g

Rosét - 350g

Woda 220g (3/4 szklanki)

Makaron petnoziarnisty (razowy,

petne ziarno) 14g
Marchew 32 (1é/?ezzntil;l;)l
Seler korzeniowy 9g (1/3 plaster cienki)
Por 33g (1/4 sztuki)
Pietruszka, korzen 25g (3/4 sztuki matej)

Pietruszka, liscie (natka

pietruszki) 2g (1/3 tyzeczki)
Ziele angielskie cate 1g (1 1/3 sztuki)
Licie laurowe, suszone 1g (3/4 liscia)
Czosnek 1g (1/4 zabka)
Cebula 11g (1i1/3 plastra)
Dorsz, filety pieczone 120g
Ziemniaki, gotowane 200g

Suréwka z kiszonej kapusty (zywienie zbiorowe) - 100g

Kapusta kiszona 78g
Marchew 10g
Pietruszka, liscie (natka

pietruszki) %8
Sél biata 1g
Cebula 5g
Kminek caty 1g
Woda 250g

I Surdwka z kiszonej kapusty (zywienie zbiorowe):

I Rosét:

1. Do gotujacej sie wody wrzuci¢ udko z kurczaka, kawatek wotowiny, lis¢ laurowy,
ziele angielskie i przypalone nad palnikiem: pét zgbka czosnku i potéwke cebuli,
liscie lubczyku jesli sa w domu. Gotowac okoto 25 minut.

2. Po tym czasie dodac obrane warzywa z wtoszczyzny i gotowa¢ do momentu az
warzywa zmiekng (pilnowaé aby nie gotowac za dtugo). W tym czasie ugotowac
tez makaron.

3. Przyprawic solg, pieprzem, mozna da¢ odrobine kurkumy.

4. Podawac z ugotowanym makaronem i posypane posiekang natkg pietruszki.

Gotowane udko z kurczaka nalezy zjesc.
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kolacja (1 osoba)

Woaga [g]: 480g | E [kcal]: 397.7kcal | E [kJ]: 1667.3kJ | B [g]: 20.82g | T [g]:
17.65g | W [g]: 43.04g | Kwasy tt. nas. [g]: 8.05g | Cholesterol [mg]: 251.99mg |
Wop [g]: 35.39g | Cukier [g]: 2.08g

Szynka z udzca kurczaka

50g

Pasta jajeczna ze szczypiorkiem - 60g

Jaja kurze cate

53g (3/4 sztuki)

Szczypiorek 5g (3/4 tyzki)
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 2g
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, obraé.

2. Ugotowane jajka, rozgnie$¢ widelcem z odrobing majonezu, posypac
szczypiorkiem i szczypta soli.

Waga [g]: 350g | E [kcal]: 209kcal | E [kJ]: 878k) | B [g]: 7.5g | T [g]: 6.7g | W [g]:
31.2g | Kwasy tt. nas. [g]: 3.86g | Cholesterol [mg]: 26mg | Wp [g]: 28.1g | Cukier
[g]: 24.5g

Gruszka

150g

Mleko UHT, 3,2% ttuszczu

200g

ID: 290979
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PIATEK 03.07.26

Waga [g]: 770g | E [kcal]: 723kcal | E [kJ]: 3027kJ | B [g]: 32.68g | T [g]: 27.48g |
W [g]: 91.37g | Kwasy tt. nas. [g]: 16.78g | Cholesterol [mg]: 105.4mg | Wp [g]:
78.87g | Cukier [g]: 15.26g

Sniadanie (1 osoba)

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

Makaron petnoziarnisty (razowy, petne ziarno) 50g

I Zupa mleczna z razowym makaronem jest uzyte 2 razy w jadtospisie. Rozwaz

Mleko bez laktozy, 2% ttuszczu 200g
Poledwica z piersi kurczaka 508 przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
Serek Almette $mietankowy (Almette) 50g
Masto ekstra 10g
Ogorek swiezy (dtugi) 80g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

Waga [g]: 162g | E [kcal]: 91.5kcal | E [kJ]: 381.9kJ | B [g]: 1.13g | T [g]: 1.51g | W
[g]: 19.89g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.15g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 16.57g |
Cukier [g]: 15.53g

Il Sniadanie (1 osoba)

Jabtko 160g
Stonecznik, nasiona, tuskane 2g (gramy)
Obiad (1 osoba) Waga [g]: 922g | E [kcal]: 657.28kcal | E [k)]: 2777.01kJ | B [g]: 37.99¢g | T [g]:

9.59g | W [g]: 112.97g | Kwasy tt. nas. [g]: 3.4g | Cholesterol [mg]: 104.7mg | Wp
[g]: 99.18g | Cukier [g]: 10.34g

zupa brokutowa - 351g

Kosci, wywar 130g
" o zupa brokutowa:

Ziemniaki, wczesne 102g (gramy) I Pulpet w sosie pomidorowym:
Brokuty 508 | suréwka z marchewki:
Smietana, 12% ttuszczu 6g

Wihoszczyzna Swieza 60g

S6l biata 1g

Pieprz czarny 1g

Pietruszka, liscie (natka pietruszki) 1g

Ziele angielskie cate 0

Liscie laurowe, suszone

Pulpet w sosie pomidorowym - 120g

Wieprzowina, szynka surowa 90g
Cebula 5g
Jaja kurze cate l4g
Butka tarta 2g (gramy)
Maka pszenna, typ 500 2g (gramy)
Koncentrat pomidorowy, 30% 6g
S6l biata 1g
Pieprz czarny 1g
Kasza jeczmienna, peczak 100g

Suréwka z marchewki - 100g

Marchew 69g
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 20g
S6l biata 1g
Jabtko 10g
Woda 250g
1 o
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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
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, 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 2 razy w jadtospisie.
zynkaz pierst kurczaka 812 PIaStY) g owai przygotowanie wiekszej ilosci za jednym razem.
Satata 10g (2 liscie)
. — e
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SOBOTA 04.07.26

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 I Zupa mleczna z ptatkami owsianymi:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu 200g
Ptatki owsiane 50g IZupa mleczna z ptatkami owsianymi jest uzyte 2 razy w jadtospisie. Rozwaz
szynka kanapkowa 50g 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]: 182g | E [kcal]: 115.5kcal | E [kJ]: 486.9k) | B [g]: 1.59g | T [g]: 1.23g |
W [g]: 26.39g | Kwasy tt. nas. [g]: 0.16g | Cholesterol [mg]: Omg | Wp [g]: 22.47g
| Cukier [g]: 17.83¢g
Gruszka 180g
Stonecznik, nasiona, tuskane 2g (gramy)
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Obiad (1 osoba)

Woaga [g]: 754g | E [kcal]: 584.07kcal | E [k)]: 2444.88k) | B [g]: 26.99¢g | T [g]:
22.29g | W [g]: 73.58g | Kwasy tt. nas. [g]: 6g | Cholesterol [mg]: 106.3mg | Wp
[g]: 63.39g | Cukier [g]: 12.11g

Zupa pomidorowa z makaronem (zywienie zbiorowe) -

350g

Kosci, wywar 263g
Witoszczyzna krojona w paski, mrozona 48g
Koncentrat pomidorowy, 30% 8g

Makaron petnoziarnisty (razowy, petne

ziarno)

16g

Smietanka kremowa, 36% ttuszczu 12g
Sél biata 1g
Cukier 2g (gramy)

Pietruszka, liscie (natka pietruszki)

1g

Liscie laurowe, suszone

Ziele angielskie cate

Kotlet mielony (Zywienie zbiorowe) - 100g

Wieprzowina, topatka 55g
Butka tarta 17g
Cebula 6g
Jaja kurze cate 17g
Olej rzepakowy 6g
S6l biata 1g
Pieprz czarny 1g
Ziemniaki, wczesne 200g
Suréwka z biatej kapusty (thermomix) - 100g

Koper ogrodowy 2g (1/3 tyzeczki)
Kapusta biata 47g
Cebula 5g
Marchew 24g (1/3 sztuki)
Rzodkiewka 14g (3/4 sztuki)
Sok z cytryny 2g
Cukier 1g (1/3 szczypty)
Oregano suszone 0 (1/3 szczypty)
Olej rzepakowy 5g (1/3 tyzki)

kolacja (1 osoba)

I Zupa pomidorowa z makaronem (Zywienie zbiorowe):
I Kotlet mielony (zywienie zbiorowe) :

Suréwka z biatej kapusty (thermomix):
1. Do czystego i suchego naczynia miksujgcego wtozy¢ koperek, rozdrobni¢ 3
s/obr. 8. Koperek zgarngc¢ kopystkg ze Scianek na dno naczynia miksujgcego.
2. Dodac kapuste, rozdrobnic¢ przy pomocy kopystki 7-10 s/obr. 4.5. Przetozy¢ do
innego naczynia, odstawic.
3. Do naczynia miksujgcego wiozy¢ cebule, marchewke pokrojong w grube plastry
i rzodkiewke, rozdrobni¢ 4-5 s/obr. 5.
4. Dodac rozdrobniong wczesniej kapuste, olej, sok z cytryny, cukier, sdl, pieprz i
oregano, wymieszac przy pomocy kopystki 15 s/obroty wsteczne/obr. 4.

I Kotlet mielony (zywienie zbiorowe) jest uzyte 2 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
Satata 10g
Pomidor 50g
Masto ekstra 10g
Chleb zytni razowy 80g
Herbata czarna, napar bez cukru 250g

positek nocny (1 osoba)

Waga [g]: 360g | E [kcal]: 202kcal | E [kJ]: 846k) | B [g]: 7.24g | T [g]: 7.04g | W
[g]: 29g | Kwasy tt. nas. [g]: 3.86g | Cholesterol [mg]: 26mg | Wp [g]: 25.8¢g |
Cukier [g]: 25.1g

Jabtko

160g

Mleko UHT, 3,2% ttuszczu

200g
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