
Jadłospisy tygodniowe  w dniu 2025-10-03 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,)
sałatka ryżowa z
tuńczykiem z maj.  150 g (
JAJ, GOR, SEL,)
sałatka z rzodkie wki i
sałaty zielonej ze szczyp. z
ol.z ol  50 g
Kasza manna z cząstkami
banana  350 g ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 906 kcal
Białko ogółem 35 g
Tłuszcz 23 g
Węglo wodany ogółem 142
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 10 g
Sód 490 mg

zupa koperko wa z
makaronem  350 g ( MLE,
GLU, SEL,)
placuszki ziemniaczane   2
szt ( JAJ, GLU,)
sos pieczarkowy  50 g (
MLE, GLU, SEL,)
suró wka z marche wki i
chrzanu  150 g ( SO2,
MLE,)
sur. wielowarzywna z
kap.białą z dressingiem 
150 g ( SOJ, GOR,)
kompot
boró wko wo-truska wko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 832 kcal
Białko ogółem 22 g
Tłuszcz 20 g
Węglo wodany ogółem 158
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 20 g
Sód 317 mg

herbata b/c  250 ml
chleb pszenno-żytni  50 g (
GLU,)
chleb żytni razowy  60 g (
GLU,)
masło   10 g ( MLE,)
dżemik z czarnych
porzeczek  25 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 
30 g ( GOR, GLU, SEL,)
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 359 kcal
Białko ogółem 10 g
Tłuszcz 9 g
Węglo wodany ogółem 59 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 6 g
Sód 7 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

Energia kcal 2182 kcal
Białko ogółem 73 g
Tłuszcz 56 g
Węglowodany ogółem 368
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
8 g
Błonnik pokarmowy 36 g
Sód 905 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna kajzerka  50
g
masło   10 g ( MLE,)
szynka goto w.
wp./N.Maxpol/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
Kasza manna z cząstkami
banana  350 g ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 694 kcal
Białko ogółem 28 g
Tłuszcz 24 g
Węglo wodany ogółem 92 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 364 mg

zupa koperko wa z
makaronem  350 g ( MLE,
GLU, SEL,)
ryba dorsz pieczona  140 g
( SOJ, MLE, GLU, OZI,
SEL, SEZ, ORZ,)
warzywa duszone  50 g (
MLE, SEL,)
ziemniaki goto wane  250 g
suró wka z marche wki i
jabłka  150 g
kompot
boró wko wo-truska wko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 739 kcal
Białko ogółem 37 g
Tłuszcz 17 g
Węglo wodany ogółem 124
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 327 mg

herbata z cukrem  250 ml
bułka pszenna kajzerka  50
g
masło   10 g ( MLE,)
dżemik z czarnych
porzeczek  25 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 
50 g ( GOR, GLU, SEL,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
kasza jaglana na mleku 
350 ml ( MLE,)
Energia k cal 602 kcal
Białko ogółem 24 g
Tłuszcz 17 g
Węglo wodany ogółem 83 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 315 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

Energia kcal 2122 kcal
Białko ogółem 95 g
Tłuszcz 61 g
Węglowodany ogółem 308
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
4 g
Błonnik pokarmowy 22 g
Sód 1097 mg
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Śniadanie 2. śniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Posiłek nocny SUMA
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ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna kajzerka  50
g
szynka goto w.
wp./N.Maxpol/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
Kasza manna z cząstkami
banana  350 g ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 628 kcal
Białko ogółem 28 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 92 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 363 mg

zupa koperko wa z
makaronem  350 g ( MLE,
GLU, SEL,)
ryba dorsz pieczona  140 g
( SOJ, MLE, GLU, OZI,
SEL, SEZ, ORZ,)
warzywa duszone  50 g (
MLE, SEL,)
ziemniaki goto wane  250 g
suró wka z marche wki i
jabłka  150 g
kompot
boró wko wo-truska wko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 739 kcal
Białko ogółem 37 g
Tłuszcz 17 g
Węglo wodany ogółem 124
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 327 mg

herbata z cukrem  250 ml
bułka pszenna weka  90 g (
GLU,)
dżemik z czarnych
porzeczek  25 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 
50 g ( GOR, GLU, SEL,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
jabłko   250 g
kasza jaglana na mleku 
350 ml ( MLE,)
Energia k cal 745 kcal
Białko ogółem 29 g
Tłuszcz 12 g
Węglo wodany ogółem 129
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 8 g
Sód 463 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

Energia kcal 2198 kcal
Białko ogółem 100 g
Tłuszcz 49 g
Węglowodany ogółem 354
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
5 g
Błonnik pokarmowy 27 g
Sód 1244 mg

ka wa zboż. z ml.  250 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna kajzerka  50
g
szynka goto w.
wp./N.Maxpol/  50 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałata zielona  20 g
Kasza manna z cząstkami
banana  350 g ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 628 kcal
Białko ogółem 28 g
Tłuszcz 16 g
Węglo wodany ogółem 92 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 3 g
Sód 363 mg

płatki o wsiane na mleku 
250 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 172 kcal
Białko ogółem 7 g
Tłuszcz 6 g
Węglo wodany ogółem 24 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 58 mg

zupa koperko wa z
makaronem  350 g ( MLE,
GLU, SEL,)
ryba dorsz pieczona  140 g
( SOJ, MLE, GLU, OZI,
SEL, SEZ, ORZ,)
ziemniaki goto wane  200 g
sałata zielona z kefirem  70
g ( MLE,)
kompot
boró wko wo-truska wko wy z
cytryną  250 ml
Energia k cal 629 kcal
Białko ogółem 35 g
Tłuszcz 15 g
Węglo wodany ogółem 97 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 9 g
Sód 208 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

herbata z cukrem  250 ml
bułka pszenna weka  90 g (
GLU,)
Szynka drob. /N.Maxpol/ 
50 g ( GOR, GLU, SEL,)
sałatka z pomidora bez
skórki  80 g
kasza jaglana na mleku 
350 ml ( MLE,)
Energia k cal 606 kcal
Białko ogółem 28 g
Tłuszcz 11 g
Węglo wodany ogółem 92 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 4 g
Sód 458 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

Energia kcal 2223 kcal
Białko ogółem 111 g
Tłuszcz 55 g
Węglowodany ogółem 324
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
6 g
Błonnik pokarmowy 18 g
Sód 1254 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,)
sałatka ryżowa z
tuńczykiem z maj.  150 g (
JAJ, GOR, SEL,)
sałatka z rzodkie wki i
sałaty zielonej ze szczyp. z
ol.z ol  50 g
Energia k cal 534 kcal
Białko ogółem 21 g
Tłuszcz 11 g
Węglo wodany ogółem 90 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
3 g
Błonnik pokarmo wy 9 g
Sód 318 mg

płatki o wsiane z ml.  250
ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 137 kcal
Białko ogółem 6 g
Tłuszcz 5 g
Węglo wodany ogółem 18 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 1 g
Sód 52 mg

zupa koperko wa z
makaronem  350 g ( MLE,
GLU, SEL,)
ryba dorsz pieczona  140 g
( SOJ, MLE, GLU, OZI,
SEL, SEZ, ORZ,)
warzywa duszone  50 g (
MLE, SEL,)
ziemniaki goto wane  250 g
suró wka z marche wki i
jabłka  150 g
kompot
truska wkowo-boró wko wy z
cytryną b.cukru  250 ml
Energia k cal 739 kcal
Białko ogółem 37 g
Tłuszcz 17 g
Węglo wodany ogółem 124
g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 16 g
Sód 327 mg

jabłko   250 g
Energia kcal 104 kcal
Białko ogółem 1 g
Tłuszcz 1 g
Węglowodany ogółem 27 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,)
masło   10 g ( MLE,)
jajko na pół-miękko  70 g (
JAJ,)
kiełb.krak.drob. /N.Maxpol/ 
50 g ( GOR,)
sałatka z pomidora,
szczypiorku i koperku  80 g
Energia k cal 444 kcal
Białko ogółem 21 g
Tłuszcz 17 g
Węglo wodany ogółem 51 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 6 g
Sód 95 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

Energia kcal 2044 kcal
Białko ogółem 92 g
Tłuszcz 54 g
Węglowodany ogółem 319
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
7 g
Błonnik pokarmowy 36 g
Sód 888 mg

ka wa zboż. z ml.  150 ml (
MLE, GLU,)
bułka pszenna weka  50 g (
GLU,)
masło   5 g ( MLE,)
szynka goto w.
wp./N.Maxpol/  40 g ( SOJ,
GOR, GLU,)
sałata zielona  10 g
Kasza manna z cząstkami
banana  150 g ( MLE,
GLU,)
Energia k cal 413 kcal
Białko ogółem 18 g
Tłuszcz 13 g
Węglo wodany ogółem 56 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 273 mg

płatki o wsiane na mleku 
150 ml ( MLE, GLU,)
Energia k cal 104 kcal
Białko ogółem 4 g
Tłuszcz 4 g
Węglo wodany ogółem 14 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
0 g
Błonnik pokarmo wy 1 g
Sód 35 mg

zupa koperko wa z
makaronem  150 g ( MLE,
GLU, SEL,)
gulasz wieprzo wy   80 g (
MLE, GLU, SEL,)
ziemniaki goto wane  100 g
suró wka z marche wki i
jabłka  70 g
kompot
boró wko wo-truska wko wy z
cytryną  150 ml
Energia k cal 455 kcal
Białko ogółem 20 g
Tłuszcz 19 g
Węglo wodany ogółem 58 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmo wy 7 g
Sód 135 mg

kisiel z tartym jabłkiem 
150 ml
Energia kcal 54 kcal
Białko ogółem 0 g
Tłuszcz 0 g
Węglowodany ogółem 14 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   5 g ( MLE,)
Szynka drob. /N.Maxpol/ 
40 g ( GOR, GLU, SEL,)
sałatka z pomidora bez
skórki  40 g
kasza jaglana na mleku 
150 ml ( MLE,)
Energia k cal 374 kcal
Białko ogółem 18 g
Tłuszcz 12 g
Węglo wodany ogółem 46 g
k w. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
1 g
Błonnik pokarmo wy 2 g
Sód 274 mg

sok bobo frut  175 ml
Energia kcal 65 kcal
Białko ogółem 0 g
Tłuszcz 0 g
Węglowodany ogółem 15 g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
2 g
Błonnik pokarmowy 2 g
Sód 0 mg

Energia kcal 1464 kcal
Białko ogółem 60 g
Tłuszcz 48 g
Węglowodany ogółem 203
g
kw. tłuszcz.
wielonienasycone ogółem
7 g
Błonnik pokarmowy 15 g
Sód 719 mg
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Samodzielny Publiczny Zakład Opieki Zdrowotnej w Nisku
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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:


