
Jadłospisy tygodniowe  w dniu 2025-04-18 KUCHNIA OGÓLNA

Samodzielny Publiczny Zakład Opieki Zdrowotnej w Nisku

Kościuszki 1, 37-400, Nisko

Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Posiłek nocny SUMA
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ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  60 g (
GLU,)
masło  10 g ( MLE,)
pasta z sera białego z
rzodkie wką i koperkiem  80
g ( MLE,)
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
płatki o ws. na mleku z
bananem  250 ml ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 781 kcal
Białko ogółem 33 g
Tłuszcz 23 g
Węglo wodany ogółem 114
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 10 g
Sód 149 mg

zupa jarzyno wa z kaszą
kukurydzianą  350 ml (
MLE, SEL,)
ryba dorsz smażony  140 g
( JAJ, GLU,)
ziemniaki goto wane  250 g
sur. wielowarzywna z
kap.białą z dressingiem 
150 g ( SOJ, GOR,)
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 809 kcal
Białko ogółem 38 g
Tłuszcz 17 g
Węglo wodany ogółem 137
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 298 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  60 g (
GLU,)
pasta z jajka 1 1/2szt. z
ziel. pietr.  100 g ( JAJ,
GOR,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 492 kcal
Białko ogółem 22 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 59 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 190 mg

jogurt truskawkowy  150 g
Energia kcal 111 kcal
Białko ogółem 4 g
Tłuszcz 3 g
Węglowodany ogółem 16 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 
Błonnik pokarmowy 0 
Sód 14 mg

Energia kcal 2194 kcal
Białko ogółem 96 g
Tłuszcz 62 g
Węglowodany ogółem 326
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
10 g
Błonnik pokarmowy 31 g
Sód 651 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna kajzerka  50
g
masło   10 g ( MLE,)
pasta z sera białego z ziel.
pietruszką  80 g ( MLE,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
płatki o ws. na mleku z
bananem  350 ml ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 798 kcal
Białko ogółem 35 g
Tłuszcz 26 g
Węglo wodany ogółem 112
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 7 g
Sód 346 mg

zupa jarzyno wa z kaszą
kukurydzianą diet.  350 ml
( MLE, SEL,)
ryba dorsz pieczona  140 g
( SOJ, MLE, GLU, OZI,
SEL, SEZ, ORZ,)
warzywa duszone  80 g (
MLE, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
marche wka goto wana  150
g
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 685 kcal
Białko ogółem 32 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 117
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 15 g
Sód 342 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna kajzerka  50
g
masło   10 g ( MLE,)
dżem brzosk winio wy  50 g
jajko na pół-miękko  70 g (
JAJ,)
sałata zielona  20 g
ryż na mleku  200 ml (
MLE,)
Energia k cal 596 kcal
Białko ogółem 23 g
Tłuszcz 25 g
Węglo wodany ogółem 72 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 378 mg

jogurt truskawkowy  150 g
Energia kcal 111 kcal
Białko ogółem 4 g
Tłuszcz 3 g
Węglowodany ogółem 16 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 
Błonnik pokarmowy 0 
Sód 14 mg

Energia kcal 2189 kcal
Białko ogółem 94 g
Tłuszcz 70 g
Węglowodany ogółem 316
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
5 g
Błonnik pokarmowy 24 g
Sód 1079 mg
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Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Posiłek nocny SUMA

2
0

2
5

-0
4

-1
8

 p
ią

te
k

n
is

k
o

re
s
z
tk

o
w

a
 z

 o
g

r.
 t

łu
s
z
c
z
u

 Ł
a

tw
o

 s
tr

a
w

n
a

 b
o

g
a

to
b

ia
łk

o
w

a

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna kajzerka  50
g
masło   5 g ( MLE,)
pasta z sera białego z ziel.
pietruszką  80 g ( MLE,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
płatki o ws. na mleku z
bananem  300 ml ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 710 kcal
Białko ogółem 34 g
Tłuszcz 21 g
Węglo wodany ogółem 102
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 6 g
Sód 337 mg

zupa jarzyno wa z kaszą
kukurydzianą diet.  350 ml
( MLE, SEL,)
ryba dorsz pieczona  140 g
( SOJ, MLE, GLU, OZI,
SEL, SEZ, ORZ,)
warzywa duszone  80 g (
MLE, SEL,)
ziemniaki goto wane  250 g
marche wka goto wana  150
g
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 737 kcal
Białko ogółem 33 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 129
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 346 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna kajzerka  50
g
masło   5 g ( MLE,)
dżemik z brzosk wiń  50 g
sałata zielona  20 g
ryż na mleku  350 ml (
MLE,)
Energia k cal 575 kcal
Białko ogółem 19 g
Tłuszcz 18 g
Węglo wodany ogółem 86 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 342 mg

jogurt truskawkowy  150 g
Energia kcal 111 kcal
Białko ogółem 4 g
Tłuszcz 3 g
Węglowodany ogółem 16 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 
Błonnik pokarmowy 0 
Sód 14 mg

Energia kcal 2132 kcal
Białko ogółem 89 g
Tłuszcz 58 g
Węglowodany ogółem 333
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmowy 24 g
Sód 1039 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna kajzerka  50
g
pasta z sera białego z ziel.
pietruszką  80 g ( MLE,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
płatki o ws. na mleku z
bananem  250 ml ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 623 kcal
Białko ogółem 32 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 91 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 6 g
Sód 328 mg

budyń z boró wką
amerykańską  250 ml (
SOJ, JAJ, MLE, GLU,)
Energia k cal 199 kcal
Białko ogółem 8 g
Tłuszcz 7 g
Węglo wodany ogółem 28 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 93 mg

zupa jarzyno wa z kaszą
kukurydzianą diet.  350 ml
( MLE, SEL,)
ryba dorsz pieczona  140 g
( SOJ, MLE, GLU, OZI,
SEL, SEZ, ORZ,)
warzywa duszone  80 g (
MLE, SEL,)
ziemniaki goto wane  200 g
marche wka goto wana  150
g
kompot jabłko wy z cytryną 
250 ml
Energia k cal 685 kcal
Białko ogółem 32 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 117
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 15 g
Sód 342 mg

jogurt naturalny  160 g (
MLE,)
Energia k cal 86 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 91 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna kajzerka  50
g
masło   5 g ( MLE,)
jajko na pół-miękko  70 g (
JAJ,)
sałata zielona  20 g
ryż na mleku  350 ml (
MLE,)
Energia k cal 592 kcal
Białko ogółem 27 g
Tłuszcz 24 g
Węglo wodany ogółem 68 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 420 mg

jogurt truskawkowy  150 g
Energia kcal 111 kcal
Białko ogółem 4 g
Tłuszcz 3 g
Węglowodany ogółem 16 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 
Błonnik pokarmowy 0 
Sód 14 mg

Energia kcal 2296 kcal
Białko ogółem 108 g
Tłuszcz 70 g
Węglowodany ogółem 329
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
5 g
Błonnik pokarmowy 23 g
Sód 1288 mg
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Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Posiłek nocny SUMA
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herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
pasta z sera białego z
rzodkie wką i koperkiem  80
g ( MLE,)
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 408 kcal
Białko ogółem 20 g
Tłuszcz 13 g
Węglo wodany ogółem 52 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 6 g
Sód 47 mg

budyń bez cukru  250 ml (
SOJ, JAJ, MLE, GLU,)
Energia k cal 138 kcal
Białko ogółem 4 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 22 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 52 mg

zupa jarzyno wa z kaszą
kukurydzianą  350 ml (
MLE, SEL,)
ryba dorsz pieczona  140 g
( SOJ, MLE, GLU, OZI,
SEL, SEZ, ORZ,)
warzywa duszone  80 g (
MLE, SEL,)
ziemniaki goto wane  250 g
sur. wielowarzywna z
kap.białą z dressingiem 
150 g ( SOJ, GOR,)
kompot jabłko wy z cytryną
b. cukru  250 ml
Energia k cal 730 kcal
Białko ogółem 36 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 120
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 18 g
Sód 291 mg

jabłko   200 g
Energia kcal 83 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 22 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 4 g
Sód 4 mg

herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  60 g (
GLU,)
pasta z jajka 1 1/2szt. z
ziel. pietr.  100 g ( JAJ,
GOR,)
sałata zielona  20 g
Energia k cal 392 kcal
Białko ogółem 17 g
Tłuszcz 15 g
Węglo wodany ogółem 48 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 5 g
Sód 130 mg

kefir  220 g ( MLE,)
Energia k cal 101 kcal
Białko ogółem 7 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 9 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 
Sód 75 mg

Energia kcal 1852 kcal
Białko ogółem 85 g
Tłuszcz 54 g
Węglowodany ogółem 274
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
6 g
Błonnik pokarmowy 32 g
Sód 599 mg

ka wa zboż. z ml.  150 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna.  50 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
pasta z sera białego z ziel.
pietruszką  40 g ( MLE,)
sałatka z pomidora bez
skórki  50 g
płatki o ws. na mleku z
bananem  150 ml ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 482 kcal
Białko ogółem 20 g
Tłuszcz 18 g
Węglo wodany ogółem 64 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 266 mg

budyń z boró wką
amerykańską  150 ml (
SOJ, JAJ, MLE, GLU,)
Energia k cal 120 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 17 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 0 g
Sód 56 mg

zupa jarzyno wa z kaszą
kukurydzianą diet.  150 ml
( MLE, SEL,)
makaron z jabłkami  150 g
( MLE, GLU,)
marche wka gotowana  80 g
kompot jabłko wy z cytryną 
150 ml
Energia k cal 291 kcal
Białko ogółem 5 g
Tłuszcz 3 g
Węglo wodany ogółem 66 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 7 g
Sód 84 mg

jabłko gotowane  100 g
Energia kcal 41 kcal
Białko ogółem 0 g
Tłuszcz 0 g
Węglowodany ogółem 11 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmowy 2 g
Sód 2 mg

ka wa zboż. z ml.  150 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna.  50 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
dżem brzosk winio wy  25 g
sałata zielona  10 g
ryż na mleku  150 ml (
MLE,)
Energia k cal 393 kcal
Białko ogółem 11 g
Tłuszcz 15 g
Węglo wodany ogółem 53 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 1 g
Sód 261 mg

jogurt truskawkowy  150 g
Energia kcal 111 kcal
Białko ogółem 4 g
Tłuszcz 3 g
Węglowodany ogółem 16 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 
Błonnik pokarmowy 0 
Sód 14 mg

Energia kcal 1438 kcal
Białko ogółem 45 g
Tłuszcz 44 g
Węglowodany ogółem 227
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmowy 14 g
Sód 682 mg
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SO2   - dwutlenek siarki/siarczyny,

SOJ   - soja,

JAJ   - białko jaja kurzego,

MLE   - mleko krowie,

GOR   - gorczyca,

MIE   - mięczaki,

GLU   - gluten ,

OZI   - orzechy ziemne,

SEL   - seler,

SEZ   - sezam,

SKO   - skorupiaki,

ORZ   - orzechy,

ŁUB   - łubin,

RYB   - ryby,

Oznaczenia alergenów:


