Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2026-01-11 niedziela

kawa zboz. zml. 200 ml (
MLE, GLU,)

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chieb zytnirazowy 60 g ( GLU,)

zupa grochowa z ziemn. 350
ml( SOJ, GOR, GLU, SEL,)
paprykarz wieprzovy 110 ml (
MLE, GLU, SEL,)

kasza gryczanagot. 210 g

hebata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 60 g ( GLU,)
satatka ryzowa z szynkg

jogurt z brzoskwiniami 120 g
Energia kcal 79 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 14 g

Energia kcal 2225 kcal

Biatko ogdtem 96 g

Tiuszcz 66 g

Weglowodany ogétem 325 g
kw. tluszcz. wielonienasycone

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 476 mg

Tuszcz 30 g

Weglowodany ogétem 135 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 16 g

Sod 254 mg

Biatko ogdtem 22 g

Tluszcz 16 g

Weglowodany ogétem 70 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 1g

Blonnik pokarmowy 3 g

Séd 378 mg

maso 10g ( MLE,) satatka z ogdrka kiszonego, drobwarzywami i maj. 150 g (| kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem 9 g
© pasta z sera biatego z marchewki i cebulki 150 g JAJ, GOR,) ogoétem 0 Btonnik pokarmowy 34 g
2 rzodkiewka i koperkiem 80 g ( kompot satatka z pomidora, szczypiorku | Btonnik pokarmowy 0 Séd 1309 mg
g MLE,) boréwkowo-truskawkowy z i koperku 80 g So6d 1 mg
8 safata zielona 20 g cytryng 250 mi kasza jaglana na mleku 200 ml
% | Energia kcal 480 kcal Energia kcal 991 kcal (MLE,)
g Biatko ogotem 23 g Biatko ogotem 47 g Energia kcal 674 kcal
Tluszcz 16 g Tluszcz 34 g Biatko ogotem 24 g
Weglowodany ogétem 59 g Weglowodany ogotem 141 g Tluszcz 14 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone kw. tuszcz. wielonienas ycone Weglowodany ogétem 111 g
ogdtem 1 g ogdtem 4 g kw. tuszcz. wielonienas ycone
Btonnik pokarmowy 5 g Btonnik pokarmowy 19 g ogotem 4 g
Sod 90 mg Sod 866 mg Btonnik pokarmowy 10 g
Séd 352 mg
kawa zboz. z ml. 250 ml ( zupa ziemniaczana dietet. 350 herbata b/c 250 ml jogurt z brzoskwiniami 120 g Energia kcal 2149 kcal
MLE, GLU,) ml ( MLE, GLU, SEL,) butka pszenna zw. 80 g Energia kcal 79 kcal Biatko ogotem 92 g
butka pszenna zw. 80 g gulasz wiepzowy 110 g ( maso 10g ( MLE,) Biatko ogdétem 2 g Ttuszcz 73 g
maslo 10g ( MLE,) MLE, GLU, SEL,) dzemik z czamych porzeczek Ttuszcz 1 g Weglowodany ogétem 295 g
pasta z sera biatego z kasza jeczmienna got.z warzyw. 59 Weglowodany ogétem 14 g kw. ttuszcz. wielonienasycone
koperkiem 80 g ( MLE,) 210 g (MLE, GLU, SEL,) kietb. z ywiecka dr. N.Maxpol kw. ttuszcz. wielonienasycone ogotem 6 g
© satata zielona 20 g suréwka z marchewki i jabtka /bezglut/ 50 g ( MLE, GOR, ogotem 0 Btonnik pokarmowy 21 g
c zacierka na mleku 250 ml ( 150 g GLU,) Btonnik pokarmowy 0 Séd 1110 mg
g | JAJ, MLE, GLU,) kompot safatka z pomidora bez skérki | S6d 1 mg
= Energia kcal 671 kcal boréwkowo-truskawkowy z 80 g
o | Biatko ogotem 35 g cytryng 250 ml kasza jaglana na mleku 200 ml
2 |Thszez26g Energia kcal 876 kcal ( MLE,)
& Weglowodany ogétem 75 g Biatko ogdtem 32 g Energia kcal 523 kcal

niskoresztkowa z ogr. tluszczu

kawa zboz. zml. 250 ml (
MLE, GLU,)

butka pszennazw. 80 g
pasta z sera biatego z ziel.
pietuszkg 80 g ( MLE,)
satata zielona 20 g
zacierka na mleku 200 ml (
JAJ, MLE, GLU,)

Energia kcal 568 kcal
Biatko ogétem 33 g
Tluszcz 17 g

Weglowodany ogétem 71 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Blonnik pokarmowy 2 g
Sod 459 mg

zupa ziemniaczana dietet. 350
ml ( MLE, GLU, SEL,)

gulasz wiepzowy 110 g (
MLE, GLU, SEL,)

kasza jeczmienna got.z warzyw.
250 g ( MLE, GLU, SEL,)
suréwka z marchewki i jabtka
150 g

kompot
boréwkowo-truskawkowy z
cytryng 250 ml

Energia kcal 919 kcal

Biatko ogotem 33 g

Tluszcz 31 g

Weglowodany ogétem 144 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 4 g

Btonnik pokarmowy 17 g

Séd 257 mg

herbata z cukrem 250 ml
butka pszennazw. 80 g
dzemik z czam ych porzeczek
259

kietb. z ywiecka dr. N.Maxpol
/bezglut/ 50 g ( MLE, GOR,
GLU,)

satatka z pomidora bez skérki
80 g

kaszai:jaglana na mleku 250 ml
Energia kcal 550 kcal

Biatko ogotem 24 g

Tluszcz 10 g

Weglowodany ogétem 88 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 1g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 396 mg

jogurt z brzoskwiniami 120 g
Energia kcal 79 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 14 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 1 mg

Energia kcal 2116 kcal

Biatko ogdtem 93 g

Tiuszcz 59 g

Weglowodany ogétem 317 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 6 g

Btonnik pokarmowy 22 g

Séd 1113 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-11 niedziela

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

tatwo strawna bogatobiatkowa

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna kajzerka 50 g
pasta z sera biatego z ziel.
pietuszkg 80 g ( MLE,)
satata zielona 20 g

zacierka na mleku 250 ml (
JAJ, MLE, GLU,)

Energia kcal 526 kcal

Biatko ogdtem 32 g

Tluszcz 17 g

Weglowodany ogétem 61 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1g

Blonnik pokarmowy 2 g

Séd 368 mg

250 ml (

budyn 250 ml( SOJ, JAJ,

MLE, GLU,)

Energia kcal 204 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tluszcz 7 g

Weglowodany ogoétem 29 g
tuszcz. wielonienas ycone

ogolem 0g

Blomik pokarmowy O

Séd 92 mg

zupa ziemniaczana dietet. 350
m ( MLE, GLU, SEL,)

gulasz wiepzowy 110 g (
MLE, GLU, SEL,)

kasza jeczmienna got.z warzyw.

210 g (MLE, GLU, SEL,)
suréwka z marchewki i jabtka
150 g

kompot
boréwkowo-truskawkow y z
cytryng 250 ml

Energia kcal 876 kcal

Biatko ogotem 32 g

Tluszcz 30 g

Weglowodany ogétem 135 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 16 g
Séd 254 mg

jogurt naturalny 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 91 mg

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna kajzerka 50 g
kietb. z ywiecka dr. N.Maxpol
/bezglut/ 50 g ( MLE, GOR,
GLU,)

satatka z pomidora bez skdrki

80 g
kasza jaglana na mleku 250 ml
(MLE,

250 ml (

Energia kcal 481 kcal

Biatko ogotem 26 g

Tluszcz 13 g

Weglowodany ogétem 62 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 1g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 348 mg

jogurt z brzoskwiniami 120 g
Energia kcal 79 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 14 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 1 mg

Energia kcal 2252 kcal

Biatko ogétem 106 g

Tiuszcz 71 g

Weglowodany ogétem 310 g
kw. ttluszcz. wielonienasycone
ogotem 6 g

Btonnik pokarmowy 21 g

Séd 1153 mg

herbata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
masio 10g ( MLE,)

pasta z sera biatego z

kisiel bez cukru 200 ml
Energia kcal 8 kcal

Biatko ogdétem 0

Ttuszcz 0

Weglowodany ogétem 2 g

kw. tluszcz. wielonienasycone

zupa grochowa z ziemn. 350
ml( SOJ, GOR, GLU, SEL,)
papr ykarz wieprzovy 110 ml (
MLE, GLU, SEL,)

kasza gryczanagot. 180 g
satatka z ogdrka kiszonego,

jabtko 200 g

Energia kcal 83 kcal

Biatko ogotem 1 g

Ttuszcz 1g

Weglowodany ogétem 22 g
kw. tluszcz. wielonienasycone

herbata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
masio 10g ( MLE,)

kietb. z ywiecka dr. N.Maxpol

herbata zielona b/c 250 ml
kanapka zyt. z mastem, szynkg
wp, i satatg ziel. 1 szt (SOJ,
MLE, GOR, GLU,)

Energia kcal 172 kcal

Biatko ogétem 7 g

Energia kcal 1857 kcal

Biatko ogdétem 85 g

Tiuszcz 62 g

Weglowodany ogétem 258 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogoétem 6 g

tatwo strawna matego dziecka

MLE, GLU,)

butka pszenna kajzerka 50 g
masio 10g ( MLE,)

pasta z sera biatego z ziel.
pietuszkg 40 g ( MLE,)
satata zielona 10 g

zacierka na mleku 150 ml (
JAJ, MLE, GLU,)

Energia kcal 423 kcal

Biatko ogotem 20 g

Tluszcz 18 g

Weglowodany ogétem 46 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 1g

Btonnik pokarmowy 1 g

Séd 290 mg

Energia kcal 17 kcal

Biatko ogétem 0

Ttuszcz 0

Weglowodany ogétem 4 g

kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0

Btonnik pokarmowy 0

S6d 0 mg

ml ( MLE, GLU, SEL,)
gule;:_sz wiep)rz./bezgl/ 809 (

kasza jeczmiemna gotz warzyw.

100 g ( MLE, GLU, SEL,)
suréwka z marchewkl i jabtka
80 g
kompot
boréwkowo-truskawkowy z
cytryng 150 ml
Energia kcal 477 kcal
Biatko ogotem 20 g
Tluszcz 20 g
Weglowodany ogétem 63 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g
Btonnik pokarmowy 8¢
Sod 144

Energia kcal 41 kcal

Biatko ogétem 0 g

Ttuszcz 0 g

Weglowodany ogétem 11 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0 g

Btonnik pokarmowy 2 g

S6d 2 mg

butka pszenna kajzerka 50 g
maslo 59 ( MLE,)

kietb. z ywiecka dr. N.Maxpol

/bezglut/ 50 g ( MLE, GOR,

GLU,)

iglatka z pomidora bez skoérki
9

kasza jaglana na mleku 150 ml
Energia kcal 365 kcal

Biatko ogotem 18 g

Tluszcz 10 g

Weglowodany ogétem 49 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 249 mg

Energia kcal 79 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 14 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 1 mg

2
o
o
(g
2
o
[]
g
© | rzodkiewkg i koperkiem 80 g ( | ogdtem O marchewki i cebulki 150 g ogotem 0 g /bezglut/ 50 g ( MLE, GOR, Tluszcz 5 g Btonnik pokarmowy 32 g
g LE,) Btonnik pokarmowy 0 kompot Btonnik pokarmowy 4 g GLU Weglowodany ogétem 23 g Séd 936 mg
@ | safata zielona 20 g S6d 0 mg boréwkowo-truskawkowy z Séd 4 mg satatka z pomidora, szczypiorku | kw. tluszcz. wielonienas ycone
N Energia kcal 342 kcal cytryng b.cukru 250 ml i koperku 80 g ogotem 1 g
2 | Biatko ogdtem 19 g Energia kcal 961 kcal Energia kcal 291 kcal Btonnik pokarmowy 2 g
g Tluszez 12 g Biatko ogdtem 46 g Biatko ogdtem 12 g Séd 7 mg
® Weglowodany ogétem 38 g Tluszcz 34 g Tluszcz 10 g
] kw. tluszcz. wielonienas ycone Weglowodany ogétem 134 g Weglowodany ogoétem 38 g
S [ogétem1g kw. tuszcz. wielonienas ycone kw. tluszcz. wielonienas ycone
N Btonnik pokarmowy 4 g ogotem 4 g ogotem 1g
) Séd 42 mg Btonnik pokarmowy 18g Btonnik pokarmowy 4 g
g Séd 866 m Séd 17 mg
kawa zboz. zml. 150 ml ( kisiel 150 g zupa ziemniaczana dietet. 150 | jabtko gotowane 100 g herbata z cukrem 150 ml jogurt z brzoskwiniami 120 g Energia kcal 1403 kcal

Biatko ogdtem 60 g

Thuszcz 50 g

Weglowodany ogdtem 187 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 13 g

Séd 686 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2026-01-12 poniedziatek

kakao 250 ml( SOJ, MLE,
GLU,

’

zupa brokutowa z makaronem
3% ml ( MLE, GLU, SEL,)

herbata zielona b/c 250 ml
chleb pszenno-zytni 50 g (

jogurt truskawkowy 150 g
Energia kcal 111 kcal

Energia kcal 2179 kcal
Biatko ogdtem 93 g

Tuszcz 30 g

Weglowodany ogétem 80 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Blonnik pokarmowy 2 g

So6d 472 mg

Tuszcz 28 g

Weglowodany ogétem 136 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 13 g

Séd 226 mg

ogotem 2 g
Btonnik pokarmowy 2 g
Séd 378 mg

chleb pszenno-zytni 50 g ( pulpetwieprzowy 100g ( JAJ, GLU,) Biatko ogétem 4 g Ttuszcz 74 g
GLU,) GLU, chieb zytni razowy 60 g( GLU,) | Tluszcz 3 g Weglowodany ogotem 297 g
chleb zytnirazowy 60 g ( GLU,) sos koperkowy 50 g ( MLE, masio 109 ( MLE,) Weglowodany ogétem 16 g kw. tluszcz. wielonienasycone
masb 10g ( MLE,) GLU, SEL,) jajko na pdt-miekko 70 g ( kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem 6 g
Serek wiejski cottage cheese ziemniaki gotowane 250 g JAJ,) ogoétem 0 Btonnik pokarmowy 26 g
g 200 g ¢wikta z chizanem 150 g ( poledeca dr./N.Maxpol/ 30 g Btonnik pokarmowy 0 Séd 1027 mg
5] szynka gotow. wp./N .Maxpol/ §02,) . safatka z ogérka kiszonego 80 | Sod 14 mg
g |50g(SOJ,GOR, GLU,) kompot jabtkov'y z pomaraniczg g
> satatka z papryki i salaty 250 ml ryz na mieku 300 ml ( MLE,)
B | zielonej z koperkiem 50 g Energia kcal 845 kcal Energia kcal 611 kcal
o Energia kcal 613 kcal Biatko ogotem 33 g Biatko ogotem 26 g
Biatko ogétem 30 g Tluszcz 26 g Tluszcz 22 g
Tluszcz 22 g Weglowodany ogoétem 134 g Weglowodany ogétem 76 g
Weglowodany ogétem 71 g kw. tuszcz. wielonienas ycone kw. tuszcz. wielonienas ycone
kw. tluszcz. wielonienas ycone ogotem 2 g ogotem 2 g
ogotem 2 g Btonnik pokarmowy 14 g Btonnik pokarmowy 6 g
Blonnik pokarmowy 6 g Sod 225 mg Sod 677 mg
Séd 112 mg
kakao 250 ml( SOJ, MLE, zupa koperkowa z makaronem herbata zielona b/c 250 ml jogurt truskawkowy 150 g Energia kcal 2136 kcal
GLU, 350 g (MLE, GLU, SEL,) butka pszenna zw. 80 g Energia kcal 111 kcal Biatko ogoétem 95 g
butka pszenna zw. 80 g pulpetmeprzowy 100g ( JAJ, maslo 10g ( MLE,) Biatko ogotem 4 g Tiuszcz 80 g
maso 10g ( MLE,) GLU,) jajko na pot-miekko 70 g ( Tluszcz 3 g Weglowodany ogétem 274 g
szynka gotow. wp./N.Maxpol/ sos jarzynowy 50 g ( MLE, JAJ,) Weglowodany ogétem 16 g kw. tluszcz. wielonienasycone
50 g( SOJ, GOR, GLU,) GLU, SEL,) poledwica dr./N.Maxpol/ 30 g kw. tluszcz. wielonienasycone ogotem 6 g
@ Serek wiejski cottage cheese ziemniaki gotowane 250 g satatka z pomidora bez skorki ogétem 0 Btonnik pokarmowy 17 g
s 200 g buraczki gotowane 150 g ( 80g Btonnik pokarmowy 0 Séd 1089 mg
© satata zielona 20 g GLU,) Energia kcal 403 kcal Séd 14 mg
® kasza manna na mleku 200 mi kompot jabtkovy z pomaranczg Biatko ogotem 20 g
g (MLE, GLU,) 250 ml Tluszcz 18 g
] Energia kcal 741 kcal Energia kcal 881 kcal Weglowodany ogoétem 42 g
~ Biatko ogdtem 38 g Biatko ogdtem 33 g kw. tuszcz. wielonienas ycone

niskoresztkowa z ogr. tluszczu

herbata z cukrem 250 ml
butka pszennazw. 80 g
szynka gotow. wp./N .Maxpol/
50 g( SOJ, GOR, GLU,)
Serek wiejski cottage cheese
200 g

satata zielona 20 g

kasza manna na mleku 350 ml
(MLE, GLU,)

Energia kcal 675 kcal

Biatko ogdtem 35 g

Tluszcz 19 g

Weglowodany ogétem 90 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 426 mg

zupa koperkowa z makaronem
350 g (MLE, GLU, SEL,)
pulpetwieprzowy 1009 ( JAJ,
GLU,

sos jarzynowy 50 g ( MLE,
GLU, SEL,)

ziemniaki gotowane 250 g
buraczki gotowane 150 g (
GLU,)

kompot jabtkovy z pomaranczg
250 ml

Energia kcal 881 kcal

Biatko ogotem 33 g

Tluszcz 28 g

Weglowodany ogétem 136 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 13 g

Séd 226 mg

herbata z cukrem 250 ml
butka pszennazw. 80 g
poledwica dr./N Maxpol/ 50 g
satatka z pomidora bez skorki
80 g

ry na meeku 250 ml ( MLE,)
Energia kcal 478 kcal

Biatko ogdtem 21 g

Tluszcz 10 g

Weglowodany ogétem 78 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 374 mg

jogurt truskawkowy 150 g
Energia kcal 111 kcal

Biatko ogétem 4 g

Ttuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 16 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 14 mg

Energia kcal 2144 kcal

Biatko ogdtem 93 g

Tiuszcz 60 g

Weglowodany ogdétem 320 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 5 g

Btonnik pokarmowy 18 g

Séd 1040 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-12 poniedziatek

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

tatwo strawna bogatobiatkowa

kakao 200 ml( SOJ, MLE,
GLU,
butka pszenna zw. 80 g

Serek wiejski cottage cheese

szynka gotow. wp./N.Maxpol/
50 g ( SOJ, GOR, GLU,)
satata zielona 20 g

kasza manna na mleku 220 ml
(MLE, GLU,)

Energia kcal 656 kcal

Biatko ogotem 37 g

Tluszcz 21 g

Weglowodany ogétem 78 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 458 mg

sok bobo frut 175 ml

Energia kcal 65 kcal

Biatko ogétem 0 g

Ttuszcz 0 g

Weglowodany ogétem 15 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogdtem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

S6d 0 mg

zupa koperkowa z makaronem
350 g (MLE, GLU, SEL,)
pulpetwieprzowy 100g ( JAJ,
GLU

sos jarzynowy 50 g ( MLE,
GLU, SEL,)

ziemniaki gotowane 250 g
buraczki gotowane 150 g (
GLU,)

kompot jabtkowy z pomaranczg
250 ml

Energia kcal 881 kcal

Biatko ogotem 33 g

Tluszcz 28 g

Weglowodany ogétem 136 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 13 g

Séd 226 mg

jogurt naturalny 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 91 mg

kawa zboz. zml. 200 ml (
MLE, GLU,)

butka pszenna zw. 80 ?
poledwica dr./N.Maxpol/ 30 g
Jajko na pét-miekko 70 g (
JAJ,)

satatka z pomidora bez skérki

)
Energia kcal 418 kcal
Biatko ogdtem 24 g
Tluszcz 14 g
Weglowodany ogétem 51 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g
Blonnik pokarmowy 2 g
Séd 425 mg

jogurt truskawkowy 150 g
Energia kcal 111 kcal

Biatko ogétem 4 g

Ttuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 16 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 14 mg

Energia kcal 2217 kcal

Biatko ogétem 104 g

Tiuszcz 70 g

Weglowodany ogétem 304 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 8 g

Btonnik pokarmowy 19 g

Séd 1214 mg

Dieta z ogr. tatwo przyswajalnych weglow.

herbata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
masio 10g ( MLE,)
Serekwiejski cottage cheese
200 g

szynka gotow. wp./N .Maxpol/
50 g ( SOJ, GOR, GLU,)
satatka z papryki i salaty
zielonej z olwg z ol. 50 g
Energia kcal 398 kcal

Biatko ogdtem 21 g

Tiuszcz 16 g

Weglowodany ogétem 41 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 13 mg

zupa jarzynowa z kaszg jeczm.

diet. 200 ml( MLE, GLU,
SEL,)

Energia kcal 75 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tluszcz2 g

Weglowodany ogétem 14 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 23 mg

zupa brokutowa z makaronem
35 ml ( MLE, GLU, SEL,)
pulpetwieprzowy 100g ( JAJ,
GLU,

sos jarzynowy 50 g ( MLE,

U, SEL,)

ziemniaki gotowane 250 g
¢wikta z chizanem 150 g (

S02,)

kompot jabtkovy z pomaranczg
b.cukru 250 ml

Energia kcal 794 kcal

Biatko ogoétem 33 g

Tiuszcz 26 g

Weglowodany ogétem 120 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 14 g

Séd 222 mg

jabtko 250 g

Energia kcal 104 kcal

Biatko ogotem 1 g

Ttuszcz 1g

Weglowodany ogétem 27 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 4 g

So6d 4 mg

herbata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
masio 10g ( MLE,)

jajko na pot-miekko 70 g (
JAJ,)

poledwica dr./N.Maxpol/ 30 g
satatka z ogérka kiszonego 80

9

Energia kcal 356 kcal

Biatko ogdtem 17 g

Tluszcz 16 g

Weglowodany ogétem 37 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

So6d 590 mg

jogurt naturalny 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tluszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btomik pokarmowy 0

Sdéd 91 mg

Energia kcal 1812 kcal

Biatko ogoétem 80 g

Thuszcz 64 g

Weglowodany ogétem 247 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogoétem 6 g

Btonnik pokarmowy 28 g

Sod 943 mg

tatwo strawna matego dziecka

kakao 150 ml( SOJ, MLE,
GLU,)
butka pszenma weka 50 g (

maslo 59 ( MLE,)

szynka gotow. wp./N.Maxpol/
30 g( SOJ, GOR, GLU,)
gg(;ekwiejski cottage cheese

satata zielona 10 g

Energia kcal 386 kcal

Biatko ogdtem 23 g

Tluszcz 16 g

Weglowodany ogétem 38 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 1g

Btonnik pokarmowy 1 g

Séd 246 mg

sok bobo frut 175 ml

Energia kcal 65 kcal

Biatko ogétem 0 g

Ttuszcz 0 g

Weglowodany ogétem 15 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

S6d 0 mg

zupa koperkowa z makaronem
150 g (MLE, GLU, SEL,)
pulpetwieprzowy 809 ( JAJ,
GLU,)

S0S jz’arzyncwy 40 g ( MLE,
LU, SEL,)

ziemniaki gotowane 100 g
buraczki gotowane 70 g (

kompot jabtkovy z pomaranczg
150 ml

Energia kcal 503 kcal

Biatko ogotem 21 g

Tluszcz 20 g

Weglowodany ogétem 65 g

kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 6 g

Séd 130 mg

jabtko gotowane 100 g
Energia kcal 41 kcal

Biatko ogétem 0 g

Ttuszcz 0 g

Weglowodany ogétem 11 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0 g

Btonnik pokarmowy 2 g

S6d 2 mg

herbata zielona b/c 150 ml
butka pszenna weka 50 g (
GLU,)

maslo 59 ( MLE,)
poledwica dr./N.Maxpol/ 30 g
Jajko na pét-miekko 70 g (
JAJ,)

satatka z pomidora bez skérki
60 g

ry na mieku 150 ml ( MLE,)
Energia kcal 387 kcal

Biatko ogdtem 21 g

Tluszcz 16 g

Weglowodany ogétem 41 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 311 mg

jogurt truskawkowy 150 g
Energia kcal 111 kcal

Biatko ogétem 4 g

Ttuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 16 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 14 mg

Energia kcal 1493 kcal

Biatko ogdtem 70 g

Tiuszcz 57 g

Weglowodany ogdtem 185 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 6 g

Btonnik pokarmowy 12 g

Séd 702 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2026-01-13 wtorek

hebata b/c 250 ml
cr;_lsilb pszenno-zytni 50 g (

chieb zytnirazowy 60 g ( GLU,)
zurek z catym jajkiem, szynkg,
bocz.i kietbasg podl. 350 ml (

)

zupa szpinakowa z ryzem 350
ml ( MLE, SEL,)

potrawka wie przowa w sosie
jazyn. 110 g( GLU, SEL,)
ziemniaki gotowane 250 g
sur. wielowaz ywna z kapustg

kawa zboz. zml. 250 ml (
MLE, GLU,)

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb Zzytnirazowy 60 g ( GLU,
Szynka drob. /N.Maxpol/ 30 g

herbata zielona b/c 250 ml
drozdzéwka z serem 100 g
Energia kcal 268 kcal
Biatko ogétem 8 g

Tiuszcz 8 g

Weglowodany ogétem 40 g

Energia kcal 2150 kcal

Biatko ogdtem 79 g

Tiuszcz 76 g

Weglowodany ogétem 310 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 12 g

Tuszcz 23 g

Weglowodany ogétem 112 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 1g

Blonnik pokarmowy 6 g

Séd 445 mg

Séd 255 mg

© S0J, JAJ, GOR, GLU, biatg i majonezem 1509 ( JAJ, GOR, GLU, SEL,) kw. tluszcz. wielonienasycone Btonnik pokarmowy 37 g
2 | jabtko pieczone 250 g GOR, satatka jarzynowa z majonezem | ogétem 1 g Séd 832 mg
2 Energia kcal 494 kcal kompot abtkowy z cytryng 250 150 g ( JAJ, GOR, SEL,) Btonnik pokarmowy 2 g
£ | Biatko ogtem 21 g ml safatka z roszponki 20 g S6d 144 mg
B Tluszcz 18 g Energia kcal 900 kcal Energia kcal 487 kcal
o Weglowodany ogétem 65 g Biatko ogotem 32 g Biatko ogotem 18 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone Tluszcz 34 g Tluszcz 15 g
ogotem 3 g Weglowodany ogétem 130 g Weglowodany ogétem 75 g
Blonnik pokarmowy 9 g kw. tuszcz. wielonienas ycone kw. tuszcz. wielonienas ycone
Séd 107 mg ogoétem 4 g ogétem 4 g
Btonnik pokarmowy 15 g Btonnik pokarmowy 11 g
Séd 231 mg Séd 350 mg
kawa zboz. zml. 250 ml ( zupa ryzowa diet. 350 ml ( hemata b/c 250 ml herbata zielona b/c 250 ml Energia kcal 2124 kcal
MLE, GLU,) MLE, SEL,) butka pszenna zw. 80 g drozdzéwka z serem 100 g Biatko ogdtem 78 g
butka pszenna zw. 80 g potrawka wie przowa w sosie masio 109 ( MLE,) Energia kcal 268 kcal Thuszcz 68 g
masio 10g ( MLE,) jazyn. 110 g (GLU, SEL,) dzemik z brzoskwin 25 g Biatko ogétem 8 g Weglowodany ogétem 316 g
miéd naturany 25 g ziemniaki gotowane 200 g Szynka drob. /N.Maxpol/ 80 g ( | Tluszcz 8 g kw. ttuszcz. wielonienasycone
kietb. Z ywiecka dr. N.Maxpol marchewka gotowana 150 g GOR, GLU, SEL,) Weglowodany ogdtem 40 g ogdtem 6 g
/bezglut/ 50 g ( MLE, GOR, kompot abtkowy z cytryng 250 satatka z oszponki 20 g kw. ttuszcz. wielonienasycone Btonnik pokarmowy 23 g
© GLU,) ml Energia kcal 356 kcal ogotem 1 g Séd 1134 mg
S | satatka z pomidora bez skérki Energia kcal 750 kcal Biatko ogétem 14 g Btonnik pokarmowy 2 g
© 80g Biatko ogdtem 29 g Tluszcz 12 g Séd 144 mg
» jabtko pieczone 200 g Tluszcz 25 g Weglowodany ogétem 49 g
g makaron na mleku 200 ml ( Weglowodany ogétem 115 g kw. tluszcz. wielonienas ycone
g MLE, GLU,) kw. tuszcz. wielonienas ycone ogotem 1 g
- Energia kcal 750 kcal ogétem 2 g Btonnik pokarmowy 1 g
Biatko ogdtem 28 g Blonnik pokarmowy 14 g Séd 289 mg

niskoresztkowa z ogr. ttuszczu

kawa zboz. zml. 250 ml (
MLE, GLU,)

butka pszennazw. 80 g
miod naturany 25 g
kietb. z ywiecka dr. N.Maxpol
/bezglut/ 50 g ( MLE, GOR,
GLU,)

gglatka z pomidora bez skorki
g

makamon na mleku 200 ml (
MLE, GLU,)

jabtko pieczone 200 g
Energia kcal 684 kcal

Biatko ogotem 28 g

Tluszcz 16 g

Weglowodany ogétem 112 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 6 g

Séd 444 mg

zupa ryzowa diet. 350 ml (
MLE, SEL,)

potrawka wie przowa w sosie
jazyn. 110 g (GLU, SEL,)
ziemniaki gotowane 200 g
marchewka gotowana 150 g
kcimpot jabtkowy z cytryng 250
m

Energia kcal 750 kcal

Biatko ogdtem 29 g

Tluszcz 25 g

Weglowodany ogétem 115 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 14 g

Séd 255 mg

herbata b/c 250 ml

butka pszennazw. 80 g
dzemik z brzoskwin 25 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL,)

satatka z roszponki 20 g
kasza jeczmienna na mleku
200 ml ( MLE, GLU,)

Energia kcal 441 kcal

Biatko ogdtem 20 g

Tiuszcz 10 g

Weglowodany ogétem 68 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 361 mg

herbata zielona b/c 250 ml
drozdzéwka z serem 100 g
Energia kcal 268 kcal

Biatko ogétem 8 g

Ttuszcz 8 g

Weglowodany ogétem 40 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogdtem 1g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 144 mg

Energia kcal 2142 kcal

Biatko ogdtem 85 g

Tiuszcz 59 g

Weglowodany ogdtem 335 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 6 g

Btonnik pokarmowy 24 g

Séd 1205 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-13 wtorek

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

tatwo strawna bogatobiatkowa

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna zw. 80 g
Jaqulf? na pét-miekko 70 g (

200 ml (

kietb. zywiecka dr. N.Maxpol
/bezglut/ 30 g ( MLE, GOR,
GLU,)

sglatka z pomidora bez skorki
8l

makaron na mleku 200 ml (
MLE, GLU

jabtko pieczone 250 g
Energia kcal 686 kcal
Biatko ogotem 32 g

Tluszcz 21 g

Weglowodany ogétem 98 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 7 g

Sod 506 mg

budyin 200 ml( SOJ, JAJ,

MLE, GLU,)

Energia kcal 163 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 5 g

Weglowodany ogoétem 23 g
tuszcz. wielonienas ycone

ogolem 0g

Blomik pokarmowy O

Séd 73 mg

zupa ryzowa diet. 300 ml (
MLE, SEL,)

potrawka wieprzowa w sosie
jazyn. 110 g( GLU, SEL,)
ziemniaki gotowane 200 g
marchewka gotowana 150 g
kcimpot jabtkowy z cytryng 250
m

Energia kcal 730 kcal

Biatko ogdtem 28 g

Tluszcz 25 g

Weglowodany ogétem 111 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 14 g

Séd 248 mg

jogurt naturalny 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 91 mg

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna zw. 80 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL,)

satatka z oszponki 20 g
Energia kcal 332 kcal

Biatko ogdétem 17 g

Tluszcz 8 g

Weglowodany ogétem 48 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 1 g

Séd 336 mg

200 ml (

drozdzéwka z serem 100 g
herbata zielona b/c 250 ml
Energia kcal 268 kcal

Biatko ogétem 8 g

Tiuszcz 8 g

Weglowodany ogétem 40 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogdétem 1g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 144 mg

Energia kcal 2266 kcal

Biatko ogdtem 97 g

Tiuszcz 70 g

Weglowodany ogétem 329 g
kw. ttluszcz. wielonienasycone
ogotem 6 g

Btonnik pokarmowy 23 g

Séd 1398 mg

herbata b/c 250 ml
chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU

chieb zytni razowy 30 g ( GLU,)
zurek z catym jajkiem, szynka,
bocz.i kietbasg podl. 300 ml (

zupa jarzynowa z kaszg
kukurydziang diet. 200 ml (

MLE, SEL,)

Energia kcal 79 kcal
Biatko ogétem 1 g
Tluszcz2 g

zupa szpinakowa z ryzem 350
ml ( MLE, SEL,)

potrawka wie przowa w sosie
jazyn. 110 g( GLU, SEL,)
ziemniaki gotowane 180 g
sur. wielowarz ywna z kap.biatg

jabtko 200 g

Energia kcal 83 kcal

Biatko ogétem 1 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 22 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone

herbata zielona b/c 250 ml
chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,

chieb zytni razowy 30 g ( GLU,)
masb 10g ( MLE,)
zynka draob. /N.Maxpol/ 50 g (

herbata zielona b/c 250 ml
kanapka z mastem, b.serem i
satzel. 1 szt ( MLE,)
Energia kcal 326 kcal

Biatko ogétem 13 g

Tluszcz 19 g

Energia kcal 1866 kcal

Biatko ogdtem 75 g

Tiuszcz 76 g

Weglowodany ogétem 237 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 7 g

tatwo strawna matego dziecka

MLE, GLU,)
butka pszenna weka .

GLU,)

masto 5g ( MLE,)

kietb. zywiecka dr. N .Maxpol
/bezglut/ 40 g ( MLE, GOR,
GLU

60 g (

satatka z pomidora bez skorki
409

jabtko pieczone 150 g
Energia kcal 357 kcal

Biatko ogdétem 15 g

Tiuszcz 10 g

Weglowodany ogétem 54 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 266 mg

150 ml ( SOJ, JAJ, MLE,

GLU,)

Energia kcal 120 kcal

Biatko ogétem 5 g

Tluszcz 4 g

Weglowodany ogétem 17 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 0 g

Séd 56 mg

MLE, SEL,)

potrawka wieprzowa w sosie
jazyn. 80 g (GLU, SEL,)
ziemniaki gotowane 100 g
marchewka gotowana 70 g
kompot jbtkowy z cytryng 150

ml

Energia kcal 437 kcal

Biatko ogotem 18 g

Tluszcz 17 g

Weglowodany ogétem 59 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 1g

Btonnik pokarmowy 7 g

Séd 138 mg

Energia kcal 17 kcal

Biatko ogétem O

Ttuszcz 0

Weglowodany ogétem 4 g

kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 0 mg

butka pszenna weka .
GLU,)

maso 5 g ( MLE,)

Szynka drob. /N Maxpol/ 40 g (
GOR, GLU, SEL,)

safatka z oszponki 10 g
kasza jeczmienna na mleku
150 ml ( MLE, GLU,)

Energia kcal 342 kcal

Biatko ogotem 14 g

Tluszez 11 g

Weglowodany ogétem 48 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 19

Séd 235

50 g (

herbata zielona b/c 150 ml
Energia kcal 134 kcal

Biatko ogdtem 4 g

Ttuszcz 4 g

Weglowodany ogétem 20 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 1 g

Séd 72 mg

2
o
o
[od
2
<
o
z
© | SOJ,JAJ, GOR, GLU,) Weglowodany ogétem 16 g z dressingiem 1509 ( SOJ, ogotem 0 g GOR, GLU, SEL,) Weglowodany ogétem 26 g Btonnik pokarmowy 27 g
g Energia kcal 373 kcal kw. tluszcz. wielonienas ycone GOR,) Btonnik pokarmowy 4 g salatk_a z roszponk| 20g kw. tluszcz. wielonienas ycone Sod 507 mg
23 Biatko ogotem 19 g ogotem 0 g kompot jablkkowy z cytryna b. So6d 4 mg Energia kcal 273 kcal ogotem 1 g
N [Thszcz15g Blonnik pokarmowy 1 g cukru 250 ml Biatko ogdtem 11 g Blonnik pokarmowy 1 g
2 | Weglowodany ogotem 40 g Séd 22 mg Energia kcal 732 kcal Tluszcz9g Séd 202 mg
g kw. tuszcz. wielonienas ycone Biatko ogdtem 30 g Weglowodany ogétem 36 g
© ogoétem 2 g Ttuszcz 30 g kw. tuszcz. wielonienas ycone
= Btonnik pokarmowy 4 g Weglowodany ogétem 98 g ogotem 1 g
8 | Sod 88 mg kw. tluszcz. wielonienas ycone Btonnik pokarmowy 3 g
N ogétem 2 g S6d 1 mg
i) Blonnik pokarmowy 14 g
g Séd 190 mg
kawa zboz. z ml. 150 ml ( bud yn z boréwka amerykanska | zupa ryzowa diet. 150 ml ( kisiel 150 g herbata z cukrem 150 ml drozdzéwka z serem 50 g Energia kcal 1408 kcal

Biatko ogotem 56 g

Tiuszcz 47 g

Weglowodany ogétem 201 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogdétem 4 g

Btonnik pokarmowy 13 g

Séd 768 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2026-01-14 $roda

kawa zboz. zml. 250 ml (
MLE, GLU,)

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 60 g ( GLU,)
pastaz jajkai kiebasy
krakowskiej z ziel. pietr. 90 g (
JAJ, MLE, GOR, GLU,)

barszcz czerwony z
ziemniakami 350 ml ( SO2,
MLE, GLU, SEL,)

zraz mielon y wieprzowy w sosie
jazynowym 110g (JAJ, MLE,
GLU, SEL,)

peczak got. 210 g

suréwka z marchewki i chrzanu

heata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chieb zytni razowy 60 g( GLU,)
masio 10g ( MLE,)

pasta z sera biatego z
koperkiem 70 g( MLE,)
szynka gotow. wp./N.Maxpol/

kefir 220g ( MLE,)

Energia kcal 101 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tiuszcz 4 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btomik pokarmowy O

Energia kcal 2145 kcal

Biatko ogdtem 91 g

Tiuszcz 74 g

Weglowodany ogétem 292 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogoétem 11 g

Btonnik pokarmowy 31 g

So6d 675 mg

Weglowodany ogétem 96 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g

Blonnik pokarmowy 5 g

Séd 496 mg

Biatko ogotem 30 g

Tluszcz 28 g

Weglowodany ogétem 129 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 14 g

Séd 170 mg

ogotem 1 g
Btonnik pokarmowy 2 g
Sod 335 mg

2 satatka z papryki i ogorka 1509 ( SO2, MLE,) 30 g( SOJ, GOR, GLU,) Séd 75 mg
g $wiezego z oliwg z ol 80 g kompot satatka z pomidora, szcz ypiorku
& | ptatki ows. na mleku z boréwkowo-truskawkow y z i koperku 80 g
3 bananem i rodzynkami 350 ml cytryng 250 ml Energia kcal 423 kcal
£ | (MLE, GLU,) Energia kcal 884 kcal Biatko ogdtem 22 g
Energia kcal 736 kcal Biatko ogdtem 33 g Tluszez 13 g
Biatko ogotem 29 g Tluszcz 32 g Weglowodany ogétem 53 g
Tluszcz 25 g Weglowodany ogétem 132 g kw. tuszcz. wielonienas ycone
Weglowodany ogétem 98 g kw. tluszcz. wielonienas ycone ogotem 2 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone ogotem 4 g Btonnik pokarmowy 6 g
ogotem 5 g Blonnik pokarmowy 16 g So6d 48 mg
Btonnik pokarmowy 9 g Séd 333 mg
Séd 219 mg
kawa zboz. z ml. 250 ml ( zupa koperkowa z ziemn.diet. herbata b/c 250 ml kefir 220g ( MLE,) Energia kcal 2152 kcal
MLE, GLU,) 3% ml ( MLE, GLU, SEL,) butka pszenna zw. 80 g Energia kcal 101 kcal Biatko ogotem 97 g
butka pszenna zw. 80 mieso mielone wieprzowe 100 masio 10g ( MLE,) Biatko ogétem 7 g Tiuszcz 78 g
masio 10g ( MLE,) g (SEL,) szynka gotow. wp./N.Maxpol/ Tluszcz4 g Weglowodany ogétem 280 g
jajko na pot-miekko 70 g ( sos jarzynowy 50 g ( MLE, 30 g( SOJ, GOR, GLU,) Weglowodany ogétem 9 g kw. tluszcz. wielonienasycone
JAJ,) GLU, SEL,) pasta z sera biatego z kw. tuszcz. wielonienasycone | ogétem 9 g
poledwica dr./N.Maxpol/ 50 g kasza jeczmienna got.z warzyw. koperkiem 70 g ( MLE,) ogotem 0 g Btonnik pokarmowy 21 g
© satata zielona 20 g 210 g (MLE, GLU, SEL,) satatka z pomidora bez skorki Btomik pokarmowy O Séd 1076 mg
S | ptatki ows. na mleku z, safatazielona z jog. naturalnym 0g Sod 75 mg
© | bananem i rodzynkami 350 ml 70 g ( MLE,) Energia kcal 410 kcal
@ | (MLE, GLU, kompot Biatko ogdtem 24 g
<} Energia kcal 798 kcal boréwkowo-truskawkowy z Tiuszcz 15 g
% Biatko ogdtem 37 g cytryng 250 ml Weglowodany ogétem 45 g
ad Tuszcz 30 g Energia kcal 842 kcal kw. tluszcz. wielonienas ycone
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-14 $roda

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

niskoresztkowa z ogr. tluszczu

kawa zboz. zml. 250 ml (
MLE, GLU,)

butka pszenna zw. 80 ?
poledwica dr./N.Maxpol/ 50 g
satata zielona 20 g

ptatki ows. na mleku z
bananem i rodzynkami 350 ml
(MLE, GLU,)

Energia kcal 754 kcal

Biatko ogdtem 32 g

Tluszcz 19 g

Weglowodany ogétem 114 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 5 g

Btonnik pokarmowy 6 g

Séd 441 mg

zupa koperkowa z ziemn.diet.
35 ml ( MLE, GLU, SEL,)
migso mielone wieprzowe 100
g (SEL,)

sos jarzynowy 50 g ( MLE,
GLU, SEL,)

kasza jeczmienna got.z warzyw.
250 g (MLE, GLU, SEL,)
safatazielona z jog. maturalnym
70 g (MLE,)

kompot
boréwkowo-truskawkowy z
cytryng 250 ml

Energia kcal 886 kcal

Biatko ogétem 31 g

Tluszcz 29 g

Weglowodany ogétem 139 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 4 g

Btonnik pokarmowy 15 g

Séd 173 mg

herbata z cukrem 250 ml
butka pszennazw. 80 g
pasta z sera biatego z
koperkiem 70 g ( MLE,)
szynka gotow. wp./N.Maxpol/
30 g( SOJ, GOR, GLU,)
ggtatl«a z pomidora bez skorki

g
Energia kcal 399 kcal
Biatko ogdtem 24 g
Tluszcz 8 g
Weglowodany ogétem 58 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g
Blonnik pokarmowy 2 g
Séd 335 mg

kefir 220g ( MLE,)

Energia kcal 101 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tiuszcz 4 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 75 mg

Energia kcal 2140 kcal

Biatko ogdtem 94 g

Tiuszcz 60 g

Weglowodany ogétem 320 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 10 g

Btonnik pokarmowy 23 g

Séd 1024 mg

tatwo strawna bogatobiatkowa

kawa zboz. z ml. 200 ml (
MLE, GLU,)

butka pszennazw. 80 g
jaquko na pot-miekko 70 g (

JAJ,)

poledwica dr./N.Maxpol/ 30 g
satata zielona 20 g

ptatki ows. na mleku z
bananem i rodzynkami 350 ml
(MLE, GLU,)

Energia kcal 697 kcal

Biatko ogdétem 33 g

Tluszcz 22 g

Weglowodany ogétem 94 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 5 g

Séd 480 mg

jogurtowocowy 150 g ( MLE,)
Energia kcal 81 kcal

Biatko ogétem 5 g

Tluszcz2 g

Weglowodany ogdtem 11 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 0 g

Sod 64 mg

zupa koperkowa z ziemn.diet.
300 ml ( MLE, GLU, SEL,)
mieso mielone wieprzowe 100
g (SEL,)

sos jarzynowy 50 g ( MLE,
GLU, SEL,)

kasza jeczmienna got.z warzyw.
250 g ( MLE, GLU, SEL,)
satata zielona z jog. naturalnym
70 g (MLE,)

kompot
boréwkowo-truskawkowy z
cytryng 250 ml

Energia kcal 852 kcal

Biatko ogotem 30 g

Tluszcz 29 g

Weglowodany ogétem 132 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 14 g

Séd 164 mg

jogurt naturainy 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tluszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonmnik pokarmowy O

Séd 91 mg

kawa zboz. z ml. 200 ml (
MLE, GLU,)

butka pszennazw. 80 g
szynka gotow. wp./N.Maxpol/
30 g(SOJ, GOR, GLU,)
pasta z sera biatego z
koperkiem 70 g ( MLE,)
sglatka z pomidora bez skoérki

9
Energia kcal 425 kcal
Biatko ogdtem 28 g
Tluszcz 11 g
Weglowodany ogétem 53 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g
Btonnik pokarmowy 2 g
Séd 382 mg

kefir 220g ( MLE,)

Energia kcal 101 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tluszcz 4 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btomnik pokarmowy 0

Séd 75 mg

Energia kcal 2242 kcal

Biatko ogétem 108 g

Tiuszcz 70 g

Weglowodany ogétem 308 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 9 g

Btonnik pokarmowy 22 g

Séd 1256 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-14 $roda

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

Dieta z ogr. tatwo przyswajalnych weglow.

hebata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chieb zytni razowy 30 g( GLU,)
masio 10g ( MLE,)

pasta z sera biatego z ziel.
pietuszkg 70 g ( MLE,)
kietb.krak.wp./N.Maxpol/ 30 g (
MLE, GOR, GLU,)

satatka z papryki Swiezej i
koperku 50 g

Energia kcal 368 kcal

Biatko ogotem 21 g

Tluszcz 13 g

Weglowodany ogétem 41 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Sod 44 mg

zupa jarzynowa z kaszg jeczm.

diet. 350 ml( MLE, GLU,
SEL,)

Energia kcal 131 kcal

Biatko ogétem 3 g

Tluszcz 4 g

Weglowodany ogdtem 25 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Blonnik pokarmowy 3 g

Séd 40 mg

barszcz czerwony z
ziemniakami 350 ml ( SO2,
MLE, GLU, SEL,)

mieso mielone wieprzowe 100
g (SEL,

sos jarzynowy 50 g ( MLE,
GLU, SEL,

pezak got. 230 g
safatazielona z jog. maturalnym
70 g (MLE,)

kompot
boréwkowo-truskawkowy z
cytryng b.cukru 250 ml
Energia kcal 803 kcal

Biatko ogotem 31 g

Tuszcz 25 g

Weglowodany ogétem 125 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 13 g

Séd 192 mg

jabtko gotowane 250 g
Energia kcal 104 kcal

Biatko ogétem 1 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 27 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0 g

Btonnik pokarmowy 4 g

S6d 4 mg

heata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chieb zytni razowy 30 g( GLU,)
masio 10g ( MLE,)

szynka gotow. wp. N Maxpol/
30 g( SOJ, GOR, GLU,)

pasta z sera biatego z
koperkiem 70 g ( MLE,)
satatka z pomidora, szcz ypiorku
i koperku 80 g

Energia kcal 366 kcal

Biatko ogotem 21 g

Tluszcz 13 g

Weglowodany ogétem 41 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Sod 48 mg

kefir 220g ( MLE,)

Energia kcal 101 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tiuszcz 4 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 75 mg

Energia kcal 1872 kcal

Biatko ogdtem 84 g

Tiuszcz 60 g

Weglowodany ogétem 269 g
kw. ttluszcz. wielonienasycone
ogotem 6 g

Btonnik pokarmowy 30 g

Séd 403 mg

tatwo strawna matego dziecka

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna kajzerka 50 g
maslo 5g ( MLE,)

jajko na pot-miekko 70 g (
JAJ,)

150 ml (

poledwica dr./N.Maxpol/ 30 g
satata zelona 10 g

ptatki ows. na mleku z
bananem i rodzynkami 350 ml
(MLE, GLU,

Energia kcal 514 kcal

Biatko ogdtem 26 g

Tluszcz 20 g

Weglowodany ogétem 59 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Blonnik pokarmowy 3 g

Séd 336 mg

kisiel 150 g

Energia kcal 17 kcal

Biatko ogétem 0

Ttuszcz 0

Weglowodany ogétem 4 g

kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0

Btonnik pokarmowy 0

S6d 0 mg

zupa koperkowa z ziemn.diet.
180 ml ( MLE, GLU, SEL,)
mieso mielone wieprzowe 70
g (SEL,)

sos jarzynowy 30 g ( MLE,
GLU, SEL,)

’ ]

kasza jeczmienna got.z warzyw.

80 g (MLE, GLU, SEL,)
satata zielona z jog. naturalnym
40 g (MLE,)

kompot
boréwkowo-truskawkow y z
cytryng 150 ml

Energia kcal 438 kcal

Biatko ogotem 17 g

Tluszcz 18 g

Weglowodany ogétem 59 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 6 g

Sod 94 mg

jabtko gotowane 100 g
Energia kcal 41 kcal

Biatko ogétem 0 g

Ttuszcz 0 g

Weglowodany ogétem 11 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0 g

Btonnik pokarmowy 2 g

So6d 2 mg

herbata z cukrem 150 ml
butka pszennazw. 50 g
masto 5g ( MLE,)

pasta z sera biatego z
koperkiem 40 g ( MLE,)
szynka gotow. wp./N .Maxpol/
40 g ( SOJ, GOR, GLU,)
Zglatka z pomidora bez skoérki

kasza kukur ydziana na mleku
150 ml ( MLE,

Energia kcal 411 kcal

Biatko ogdtem 21 g

Tluszcz 13 g

Weglowodany ogétem 52 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1g

Btonnik pokarmowy 1 g

Séd 266 mg

sok bobo frut 175 mi

Energia kcal 65 kcal

Biatko ogétem 0 g

Ttuszcz 0 g

Weglowodany ogétem 15 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

So6d 0 mg

Energia kcal 1486 kcal

Biatko ogdtem 64 g

Tiuszcz 51 g

Weglowodany ogétem 200 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 8 g

Btonnik pokarmowy 14 g

Séd 698 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2026-01-15 czwartek

herbata zielona b/c 250 ml
chleb pszemo-zytnipytl. 50 g
(GLU,)

chleb zytnirazowy 60 g ( GLU,)
ketchup 20 g

kietbasa podlaska/N Maxpol/

rosot z mak. 350 ml (GLU,
SEL,
bioderko pieczone 300 g (
S0J, GOR, GLU, 0ZI, SEZ,
ORZ,)

ziemniaki gotowane 250 g

heata b/c 250 ml
chieb pszemo-zytnipytl. 50 g
(GLU,)
chleb zytni razowy. 60 g (
LU

masb 10g ( MLE,)

jogurt z brzoskwiniami 120 g
Energia kcal 79 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 14 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone

Energia kcal 2134 kcal

Biatko ogdtem 99 g

Tiuszcz 78 g

Weglowodany ogétem 274 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 15 g

Weglowodany ogétem 120 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 7 g

Séd 444 mg

ogotem 5 g
Btonnik pokarmowy 13 g
Séd 314 mg

© 120g ( SOJ, GOR, GLU,) satatka z buraczka czerwonego dzemik z tuskawek 25 g ogoétem 0 Btonnik pokarmowy 30 g
2 satatka z pomidora, rukoli i z maj. 150 g (JAJ, GOR,) Szynka drob. /N.Maxpol/ 80 g ( | Btonnik pokarmowy 0 Séd 690 mg
g mozzarelli ze st. zolzol. 80 g kompot jabtkovy z pomaranczg GOR, GLU, SEL,) Séd 1 mg
& | jabtko gotowane 250 g 250 ml safata zielona z rzodk.
& | Energia kcal 643 kcal Energia kcal 1000 kcal ogorkiem $w.i zczyp. 70 g
g Biatko ogotem 24 g Biatko ogotem 62 g Energia kcal 413 kcal
Tluszcz 28 g Tluszcz 34 g Biatko ogotem 12 g
Weglowodany ogdétem 79 g Weglowodany ogotem 122 g Tluszcz 14 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone kw. tuszcz. wielonienas ycone Weglowodany ogétem 59 g
ogdtem 5 g ogdtem 8 g kw. tuszcz. wielonienas ycone
Btonnik pokarmowy 11 g Btonnik pokarmowy 13 g ogotem 3 g
Sod 82 mg So6d 600 mg Btonnik pokarmowy 6 g
Sod 7 mg
kawa zboz. zml. 250 ml ( zupa jarzynowa z makar. diet. herbata z cukrem 250 ml jogurt z brzoskwiniami 120 g Energia kcal 2144 kcal
MLE, GLU,) (Kar.) 300 ml( MLE, GLU, butka pszenna zw. 80 g Energia kcal 79 kcal Biatko ogdtem 88 g
butka pszenna zw. 80 g SEL,) masio 10g ( MLE,) Biatko ogdétem 2 g Tiuszcz 64 g
maslo 10g ( MLE,) potrawka z udka w jarzynie 200 dzemik z tuskawek 25 g Ttuszcz 1 g Weglowodany ogdtem 319 g
miéd naturany 25 g g ( MLE, SEL,) Szynka drob. /N.Maxpol/ 80 g ( | Weglowodany ogétem 14 g kw. ttuszcz. wielonienasycone
kietb krak.drob. /N.Maxpol/ 50 ziemniaki gotowane 250 g GOR, GLU, SEL,) kw. tluszcz. wielonienasycone | ogdtem 7 g
© g (GOR,) buraczki gotowane 150 g ( satata zielona 20 g ogotem 0 Btonnik pokarmowy 21 g
c satatka z pomidora bez skorki b)) . Energia kcal 409 kcal Btonnik pokarmowy 0 Séd 1049 mg
2 |80g kompot jabtkovy z pomaranczg Biatko ogétem 14 g Sod 1 mg
= kasza kukurydziana na mleku 250 ml Thuszcz 12
o 200 ml ( MLE;,) Energia kcal 887 kcal Weglowodany ogétem 62 g
2 jabtko gotowane 250 g Biatko ogotem 46 g kw. tuszcz. wielonienas ycone
& | Energia kcal 769 kcal Tiuszcz 29 g ogélem 1 g
Biatko ogdtem 26 g Weglowodany ogétem 122 g Blonnik pokarmowy 1 g
Tiuszcz 23 g kw. tluszcz. wielonienas ycone Séd 290 mg

niskoresztkowa z ogr. tluszczu

kawa zboz. zml. 250 ml (
MLE, GLU,)

butka pszennazw. 80 g

miod naturany 25 g

kietb krak.drob. /N .Maxpol/ 50
g (GOR,)

gglatka z pomidora bez skérki

kasza kukurydziana na mleku
300 ml ( MLE,)

jabtko gotowane 250 g
Energia kcal 637 kcal

Biatko ogotem 24 g

Tluszcz 16 g

Weglowodany ogétem 105 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 1g

Btonnik pokarmowy 6 g

Séd 284 mg

zupa jarzynowa z makar. diet.
(Kar.) 350 ml ( MLE, GLU,
SEL,)

potrawka z udka w jarzynie 200
g( MLE, SEL

ziemniaki gotowane 250 g
buraczki gotowane 150 g (

kompot jabtkovy z pomaranczg
250 ml

Energia kcal 910 kcal

Biatko ogotem 47 g

Tuszcz 29 g

Weglowodany ogétem 126 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 5 g

Btonnik pokarmowy 13 g

Séd 322 mg

herbata b/c 250 ml

butka pszennazw. 80 g
dzemik z tuskawek 25 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL,)

satata zielona 20 g

kasza manna na mleku 250 ml
(MLE, GLU,)

Energia kcal 481 kcal

Biatko ogdtem 22 g

Tluszcz 11 g

Weglowodany ogétem 74 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Blonnik pokarmowy 2 g

Séd 380 mg

jogurt z brzoskwiniami 120 g
Energia kcal 79 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 14 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 1 mg

Energia kcal 2106 kcal

Biatko ogdtem 95 g

Tiuszcz 58 g

Weglowodany ogétem 318 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 7 g

Btonnik pokarmowy 21 g

Séd 986 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-15 czwartek

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

tatwo strawna bogatobiatkowa

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna zw. 80 g

kietb krak.drob. /N .Maxpol/ 50
g (GOR,

satatka z pomidora bez skérki
80 g

kasza kukurydziana na mleku
300 ml ( MLE,)

jabtko gotowane 250 g
Energia kcal 708 kcal

Biatko ogotem 28 g

Tluszcz 18 g

Weglowodany ogétem 113 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 7 g

Séd 478 mg

250 ml (

ryzna ml.z musem

tuskawkowym 250 g ( MLE,)

Energia kcal 268 kcal

Biatko ogétem 8 g

Tiuszcz 5 g

Weglowodany ogoétem 50 g
tuszcz. wielonienas ycone

ogolem 0g

Blonnik pokarmowy 2 g

Séd 63 mg

zupa jrzynowa z makar. diet.
(zabiel.) 350 ml ( MLE, GLU,
SEL,)

potrawka z udka w jarzynie 200
g( MLE, SEL

ziemniaki gotowane 200 g
buraczki gotowane 150 g (

kompot jabtkovy z pomaranczg
250 ml

Energia kcal 861 kcal

Biatko ogotem 44 g

Tluszcz 28 g

Weglowodany ogétem 118 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogoétem 4 g

Btonnik pokarmowy 12 g

Séd 314 mg

jogurt naturalny 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 91 mg

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna zw. 60 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL,)

satata zielona 20 g

Energia kcal 298 kcal

Biatko ogdétem 16 g

Tluszcz 8 g

Weglowodany ogétem 41 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 1 g

Séd 277 mg

250 ml (

jogurt z brzoskwiniami 120 g
Energia kcal 79 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 14 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 1 mg

Energia kcal 2300 kcal

Biatko ogétem 105 g

Tiuszcz 63 g

Weglowodany ogdtem 345 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 7 g

Btonnik pokarmowy 22 g

Séd 1222 mg

Dieta z ogr. tatwo przyswajalnych weglow.

herbata zielona b/c 250 ml
chieb pszemno-zytnipytl. 50 g
(GLU,)

chleb zytni razowy. 30 g (
GLU,)

ketchup 20 g

kietbasa podlaska/N Maxpol/
120g ( SOJ, GOR, GLU,)
satatka z pomidora, rukoli i
mozzarelli ze st. zolzol. 80 g
Energia kcal 482 kcal

Biatko ogotem 22 g

Tluszcz 26 g

Weglowodany ogétem 39 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 5 g

Sod 78 mg

zuparyzowa 250 ml ( MLE,
SEL,

Energia kcal 130 kcal

Biatko ogétem 3 g

Tluszcz 3 g

Weglowodany ogdtem 24 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Sdd 33 mg

rsosélz mak. 350 ml (GLU,
potrawka z udka w jarzynie 200
g( MLE, SEL,)

ziemniaki gotowane 200 g
satata zielona z kefirem 70 g (
MLE,)

kompot Jablk(wy z pomarancza
b.cukru 250 ml

Energia kcal 716 kcal

Biatko ogotem 44 g

Tluszcz 26 g

Weglowodany ogétem 87 g

kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 4 g

Btonnik pokarmowy 10 g

Séd 294 mg

jabtko gotowane 200 g
Energia kcal 83 kcal

Biatko ogétem 1 g

Tluszcz 1 g

Weglowodany ogétem 22 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogoétem 0 g

Btonnik pokarmowy 4 g

So6d 4 mg

herbata b/c 250 ml

chleb pszemno-zytnipytl.
(GLU,)

chleb zytni razowy. 30 g (
GLU,)

masio 10g ( MLE,)
Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL,)

satata zielona z rzodk.
ogorkiem $w.i szczyp. 70 g
Energia kcal 318 kcal

Biatko ogotem 11 g

Tluszcz 14 g

Weglowodany ogétem 37 g

kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Sod 7 mg

0g

jogurt naturalny 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tluszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Bformik pokarmowy 0

Séd 91 mg

Energia kcal 1815 kcal

Biatko ogdtem 86 g

Thuszcz 73 g

Weglowodany ogdtem 218 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogoétem 11 g

Btonnik pokarmowy 25 g

Séd 505 mg

tatwo strawna matego dziecka

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU
butka pszenna weka . 40 g (
GLU,)

maslo 59 ( MLE,)

kietb krak.drob. /N.Maxpol/ 40
g (GOR,

sglatka z pomidora bez skoérki

150 ml (

409

kasza kukurydziana na mleku
180 ml ( MLE,)

jabtko gotowane 100 g
Energia kcal 402 kcal

Biatko ogdtem 17 g

Tluszcz 14 g

Weglowodany ogétem 55 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 248 mg

ryzna ml.z musem

tuskawkowym 150 g ( MLE,)

Energia kcal 161 kcal

Biatko ogétem 5 g

Tiuszcz 3 g

Weglowodany ogotem 30 g
tuszcz. wielonienas ycone

ogolem 0g

Blonnik pokarmowy 1 g

Séd 38 mg

zupa jarzynowa z makar. diet.
(Kar.) 150 ml ( MLE, GLU,
SEL,)

potrawka z udka w jarzynie 100
g( MLE, SEL,)

ziemniaki gotowane 80 g
buraczki gotowane 80 g (

kompot jabtkovy z pomaranczg
150 ml

Energia kcal 407 kcal

Biatko ogotem 22 g

Tluszcz 14 g

Weglowodany ogétem 53 g

kw. tuszcz. wielonienas ycone

ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 6 g

Séd 155 mg

kisiel 150 g

Energia kcal 17 kcal

Biatko ogétem 0

Ttuszcz 0

Weglowodany ogétem 4 g

kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 0

Btonnik pokarmowy 0

S6d 0 mg

herbata z cukrem 150 ml
butka pszenna weka . 40 g (
GLU,)

maslo 59 ( MLE,)

dzemik z tuskawek 25 g
szynka drob. N.Maxpol /bezgl/
40 g( GOR, GLU, SEL,)
satata zielona 10 g

kasza manna na mleku 150 ml
(MLE, GLU,)

Energia kcal 356 kcal

Biatko ogotem 14 g

Tluszcz 10 g

Weglowodany ogétem 52 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogoétem 1g

Btonnik pokarmowy 1 g

Séd 200 mg

jogurt z brzoskwiniami 120 g
Energia kcal 79 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 14 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 1 mg

Energia kcal 1421 kcal

Biatko ogdtem 60 g

Tiuszcz 42 g

Weglowodany ogétem 209 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 11 g

Séd 642 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2026-01-16 piatek

kawa zboz. zml. 200 ml (
MLE, GLU,)

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 60 g ( GLU,)

zupa jarzynowa z ziemn. i
$miet. 350 ml( MLE, SEL,)
pierogi leniwe z mastem. 300 g
(JAJ, MLE, GLU,)

sur. z kapusty pekinskiej z

hebata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chieb zytni razowy 60 g( GLU,)
masio 10g ( MLE,)

herbata zielona b/c 250 ml
butka pszenna50g, masto5g,
serzotty30g,sat.ziel.5g. 1 szt (
MLE,

Energia kcal 246 kcal

Energia kcal 2204 kcal

Biatko ogdtem 90 g

Tiuszcz 63 g

Weglowodany ogétem 331 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone

Tluszcz 25 g

Weglowodany ogétem 116 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 39

Séd 462

Tluszcz 15 g

Weglowodany ogétem 122 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 129

So6d 160 mg

Weglowodany ogétem 42 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 379 mg

satatka ryzowa z szynkg pomid.i oliwg z oliwek 150 g jajko na pdt-miekko 70 g ( Biatko ogotem 8 g ogbtem 8 g
© drob.warzywami i maj. 150 g ( kompot truskawkowy z cytryng JAJ, Tluszcz 13 g Btonnik pokarmowy 28 g
2 JAJ, GOR,) 250 ml szynka gotow. wp./N.Maxpol/ Weglowodany ogdtem 24 g Séd 1044 mg
g satatka z oszponki 20 g Energia kcal 740 kcal 30 g( SOJ, GOR, GLU,) kw. tluszcz. wielonienas ycone
& | Kasza manna z czgstkami Biatko ogétem 37 g satatka z papryki $viezej i ogdtem 1 g
8 banama 200 g ( MLE, GLU,) Thuszez 15 g koperku 50 g Bfonnik pokarmowy 1 g
g Energia kcal 793 kcal Weglowodany ogétem 125 g Energia kcal 425 kcal Sod 408 mg
Biatko ogotem 26 g kw. tluszcz. wielonienas ycone Biatko ogotem 18 g
Tluszcz 19 g ogotem 2 g Tluszcz 17 g
Weglowodany ogétem 131 g Blonnik pokarmowy 12 g Weglowodany ogétem 51 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone Séd 164 mg kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g ogotem 2 g
Btonnik pokarmowy 9 g Btonnik pokarmowy 6 g
Séd 386 mg Séd 86 mg
kawa zboz. zml. 250 ml ( zupa jarzynowa z ziem diet. herbata b/c 250 ml herbata zielona b/c 250 ml Energia kcal 2116 kcal
MLE, GLU,) 3% ml ( MLE, GLU, SEL,) butka pszenna zw. 80 g butka pszenna50g, masto5g, Biatko ogotem 91 g
butka pszenna zw. 80 g gulasz drobiowy z fileta z maso 10g ( MLE,) szynka got.30g, satzieldg 1 szt | Tluszcz 64 g
masio 10g ( MLE,) kurczaka 110 g ( MLE, GLU, jajko na pot-miekko 70 g ( (SOJ, MLE, GOR, GLU,) Weglowodany ogétem 305 g
dzemik z brzoskwin 25 g SEL, JAJ,) Energia kcal 195 kcal kw. tluszcz. wielonienasycone
Szynka drob. /N Maxpol/ 50 g ( ziemniaki gotowane 250 g szynka gotow. wp./N.Maxpol/ Biatko ogétem 8 g ogoétem 7 g
g GOR, GLU, SEL,) satata zielona z kefirem 70 g ( 30 g( SOJ, GOR, GLU,) Tluszcz 6 g Btonnik pokarmowy 18 g
2 satatka z roszponki 2049 A safatka z pomidora bez skorki Weglowodany ogétem 25 g Séd 1188 mg
s Kasza manna z czgstkami kompot truskawkowy z cytryng 80 g kw. tluszcz. wielonienas ycone
2 banama 350 g ( MLE, GLU,) 250 ml Energia kcal 410 kcal ogétem 1 g
3 Energia kcal 802 kcal Energia kcal 710 kcal Biatko ogoétem 20 g Btonnik pokarmowy 1 g
s Biatko ogdtem 30 g Biatko ogdtem 32 g Tluszez 18 g Séd 187 mg

niskoresztkowa z ogr. tluszczu

kawa zboz. z ml. 250 ml (
MLE, GLU

butka pszenna zw. 80 g
dzemik z brzoskwin 25 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL,)

satatka z roszponki 20 g
Kasza manna z czgstkami
banana 300 g ( MLE, GLU,)
Energia kcal 686 kcal

Biatko ogdtem 29 g

Tluszcz 16 g

Weglowodany ogétem 108 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Sod 445 mg

zupa jarzynowa z ziem.diet.
35 ml ( MLE, GLU, SEL,)
gulasz drobiowy z fileta z
guczaka 110 g ( MLE, GLU,
ziemniaki gotowane 250 g
satata zielona z kefirem 70 g (

MLE,)
kompot truskawkowy z cytryng
250 ml

Energia kcal 710 kcal

Biatko ogdtem 32 g

Tiuszcz 15 g

Weglowodany ogétem 122 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 3 g

Blonnik pokarmowy 12 g

Séd 160 mg

herbata b/c 250 ml

butka pszennazw. 80 g
szynka gotow. wp./N.Maxpol/
50 g( SOJ, GOR, GLU,)
satatka z pomidora bez skorki
80 g

kasza kukurydziana na mleku
350 ml ( MLE,)

Energia kcal 540 kcal

Biatko ogotem 24 g

Tluszcz 14 g

Weglowodany ogoétem 80 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 431 mg

herbata zielona b/c 250 ml
butka pszenna50g, masto5g,
szynka got.30g, satziel5g 1 szt
(SOJ, MLE, GOR, GLU,)
Energia kcal 195 kcal

Biatko ogétem 8 g

Tiuszcz 6 g

Weglowodany ogdtem 25 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogétem 1 g

Btonnik pokarmowy 1 g

Séd 187 mg

Energia kcal 2131 kcal

Biatko ogdtem 93 g

Tiuszcz 51 g

Weglowodany ogétem 334 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 6 g

Btonnik pokarmowy 18 g

Séd 1223 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-16 piatek

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

tatwo strawna bogatobiatkowa

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna kajzerka 50 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL,)

satatka z roszponki 20 g
Kasza manna z czgstkami
banana 300 g ( MLE, GLU,)
Energia kcal 569 kcal

Biatko ogdtem 26 g

Tluszcz 15 g

Weglowodany ogétem 84 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1g

Blonnik pokarmowy 2 g

Séd 337 mg

250 ml (

budyn 250 ml( SOJ, JAJ,

MLE, GLU,)

Energia kcal 204 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tluszcz 7 g

Weglowodany ogotem 29 g
tuszcz. wielonienas ycone

ogolem 0g

Blomik pokarmowy O

Séd 92 mg

zupa jarzynowa z ziem.diet.
350 ml ( MLE, GLU, SEL,)
gulasz drobiowy z fileta z
guczaka 110 g ( MLE, GLU,

ziemniaki gotowane 200 g
satata zielona z kefirem 70 g (

komp;ot truskawkowy z cytryng
150 ml

Energia kcal 629 kcal

Biatko ogotem 31 g

Tluszcz 14 g

Weglowodany ogétem 103 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogoétem 3 g

Btonnik pokarmowy 10 g

Séd 155 mg

jogurt naturalny 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 91 mg

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna kajzerka 50 g
maslo 59 ( MLE,)

jajko na pot- mlekko 70 g (
JAJ,)

szynka gotow. wp./N.Maxpol/
30 g( SOJ, GOR, GLU,)
gglatka z pomidora bez skorki

250 ml (

kasza kukurydziana na mleku
250 ml ( MLE,)

Energia kcal 592 kcal

Biatko ogdtem 28 g

Tluszcz 24 g

Weglowodany ogétem 66 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 421 mg

herbata zielona b/c 250 ml
butka pszenna50g, masto5g,
szynka got.30g, satziel5g 1 szt
(SOJ, MLE, GOR, GLU,
Energia kcal 195 kcal

Biatko ogétem 8 g

Tluszcz 6 g

Weglowodany ogdtem 25 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 1 g

Séd 187 mg

Energia kcal 2274 kcal

Biatko ogétem 106 g

Tiuszcz 70 g

Weglowodany ogétem 315 g
kw. ttluszcz. wielonienasycone
ogotem 6 g

Btonnik pokarmowy 16 g

Séd 1282 mg

Dieta z ogr. tatwo przyswajalnych weglow.

herbata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 40 g (
GLU,

chleb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
maso 10g ( MLE,)
konserwa rybna makrela w
sosie pom. 110 g

satatka z roszponki 20 g
Energia kcal 362 kcal

Biatko ogotem 17 g

Tluszcz 17 g

Weglowodany ogétem 34 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Sod 1 mg

zupa jarzynowa z kaszg jeczm.

diet. 200 ml( MLE, GLU,

SEL,)

Energia kcal 75 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tluszcz2 g

Weglowodany ogétem 14 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 23 mg

zupa jarzynowa z ziemn. i
$miet. 350 ml ( MLE, SEL,)
gulasz drobiowy z fileta z
kurczaka 110 g ( MLE, GLU,
ziemniaki gotowane 200 g
sur. z kapusty pekinskiej z
pomid.i oliwg z oliwek 150 g
kompot truskawkow y z cytryng
b.cukru 250 ml

Energia kcal 679 kcal

Biatko ogotem 33 g

Tiuszcz 15 g

Weglowodany ogétem 116 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 3 g

Btonnik pokarmowy 15 g

Séd 183 mg

jabtko 200 g

Energia kcal 83 kcal

Biatko ogotem 1 g

Ttuszcz 1g

Weglowodany ogétem 22 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Sbéd 4 mg

herbata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 40 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
maso 10g ( MLE,)

jajko na pot-miekko 70 g (
JAJ,)

szynka gotow. wp./N .Maxpol/
30 g( SOJ, GOR, GLU,)
satatka z papryki $wiezej i
koperku 50 g

Energia kcal 345 kcal

Biatko ogdtem 16 g

Tluszcz 16 g

Weglowodany ogétem 34 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 86 mg

herbata zielona b/c 250 ml
kanapka z serem zottym i
ogorkiem kisz. satziel 1 szt (

MLE,)

Energia kcal 326 kcal

Biatko ogétem 8 g

Tiuszcz 22 g

Weglowodany ogdtem 26 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogétem 1 g

Btonnik pokarmowy 1 g

Séd 840 mg

Energia kcal 1870 kcal

Biatko ogdtem 76 g

Tiuszcz 73 g

Weglowodany ogdtem 246 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogoétem 10 g

Btonnik pokarmowy 28 g

Séd 1136 mg

tatwo strawna matego dziecka

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna weka 50 g (

u,)
maslo 59 ( MLE,)
dzemik z brzoskwin 25 g
Szynka drab. /N.Maxpol/ 40 g (
GOR, GLU, SEL,)
satatka z roszponk| 2049
Kasza manna z czgstkami
banana 150 g ( MLE, GLU,)
Energia kcal 445 kcal
Biatko ogotem 18 g
Tluszcz 13 g
Weglowodany ogétem 65 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogoétem 1g
Btonnik pokarmowy 2 g
Séd 265 mg

150 ml (

kisiel 150 g

Energia kcal 17 kcal

Biatko ogétem 0

Ttuszcz O

Weglowodany ogétem 4 g

kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0

Btonnik pokarmowy 0

S6d 0 mg

zupa jarzynowa z ziem.diet.

180 ml ( MLE, GLU, SEL,)
pierogi leniwe z mastem. 100 g
( JAJ, MLE, GLU,)

satata zielona z kefirem 40 g (

MLE,)
kompot truskawkowy z cytryng
150 ml

Energia kcal 278 kcal

Biatko ogétem 13 g

Tluszcz5 g

Weglowodany ogétem 48 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 52 mg

jabtko 150 g

Energia kcal 62 kcal

Biatko ogétem 0 g

Ttuszcz 0 g

Weglowodany ogétem 16 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogdtem 0 g

Btonnik pokarmowy 3 g

So6d 3 mg

herbata z cukrem 150 ml
butka pszenma weka 50 g (
GLU,)

maso 59 ( MLE,)

jajko na pot- mlekko 70 g (
JAJ,)

Szynka z indyka N.Maxpol
/bezg/ 30 g

satatka z pomidora bez skorki

kasza kukurydziana na mleku
150 ml ( MLE,)

Energia kcal 436 kcal

Biatko ogotem 21 g

Tluszez 17 g

Weglowodany ogétem 51 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 19

Saéd 321

herbata zielona b/c 150 ml
butka pszenna50g, masto5g,
szynka got.30g, satziel5g 1 szt
(SOJ, MLE, GOR, GLU,)
Energia kcal 195 kcal

Biatko ogétem 8 g

Tluszcz 6 g

Weglowodany ogdtem 25 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogétem 1g

Blonnik pokarmowy 1 g

Séd 187 mg

Energia kcal 1432 kcal

Biatko ogdtem 60 g

Tiuszcz 42 g

Weglowodany ogdétem 209 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 10 g

Séd 828 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2026-01-17 sobota

kawa zboz. zml. 200 ml (
MLE, GLU,)

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 60 g ( GLU,)
pastaz jajka i tunczyka z
majonezem 90 g ( SOJ, JAJ,
GOR, GLU, OZI, SEL, SEZ,

zupa z soczewicy z zemn. 350
ml( SOJ, MLE, GLU, SEL,)
gulasz wiepzowy 110 g (
MLE, GLU, SEL,)

kasza jeczmienna got.z warzyw.

210 g (MLE, GLU, SEL,)
buraczki z jebtkiem, sokiem z
cytr.ioleem 150 g

heata b/c 250 ml
cr;_lsilb pszenno-zytni 50 g (

chleb zytnirazowy 60 g ( GLU,)
satatka makaronowa z szynkag
dr.warzyw. i maj. 150 g (JAJ,
GOR, GLU, SEL,)

satata zielona 20 g

jogurtowocowy 150 g ( MLE,)
Energia kcal 81 kcal

Biatko ogétem 5 g

Tiuszcz2 g

Weglowodany ogétem 11 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btonnik pokarmowy 0 g

Energia kcal 2176 kcal

Biatko ogdtem 91 g

Tiuszcz 71 g

Weglowodany ogétem 312 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 12 g

Btonnik pokarmowy 33 g

Séd 998 mg

Tluszcz 23 g

Weglowodany ogotem 98 g
tiuszcz. wielonienas ycone

ogolem 2g

Blonnik pokarmowy 4 g

Séd 424 mg

Weglowodany ogétem 142 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 16 g

So6d 227 mg

ogotem 1 g
Btonnik pokarmowy 29
Séd 363

g ORZ,) kompot jabtkovy z pomaranczg Energia kcal 478 kcal Séd 64 mg
g satatka z pomidora, szcz ypiorku b.cukru 250 ml Biatko ogdtem 16 g
i) i koperku 80 g Energia kcal 991 kcal Tluszcz 10 g
3 ptatki owsiane na mleku 200 Biatko ogotem 40 g Weglowodany ogétem 82 g
£ | m(MLE GLU,) Thuszcz 37 g kw. tuszcz. wielonienas ycone
Energia kcal 625 kcal Weglowodany ogétem 141 g ogotem 4 g
Biatko ogoétem 30 g kw. tuszcz. wielonienas ycone Btonnik pokarmowy 8 g
Tluszcz 22 g ogdtem 5 g S6d 294 mg
Weglowodany ogétem 78 g Btonnik pokarmowy 18 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone Séd 226 mg
ogotem 4 g
Btonnik pokarmowy 7 g
Sod 415 mg
kawa zboz. z ml. 200 ml ( zupa ziemniaczana dietet. 350 herbata b/c 250 ml jogurtowocowy 150 g (MLE,) | Energia kcal 2176 kcal
MLE, GLU,) ml ( MLE, GLU, SEL,) butka pszenna zw. 80 g Energia kcal 81 kcal Biatko ogotem 86 g
butka pszenna zw. 80 g gulasz wiepzowy 110 g ( masio 10g ( MLE,) Biatko ogétem 5 g Tiuszcz 72 g
masio 109 ( MLE) MLE, GLU, SEL,) Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g ( | Thuszcz2 g Weglowodany ogétem 309 g
miéd naturany 25 g kasza jeczmienna got.z warzyw. GOR, GLU, SEL,) Weglowodany ogdtem 11 g kw. tluszcz. wielonienasycone
kietb krak. dfOb /N Maxpol/ 50 210 g ( MLE, GLU, SEL,) safata zelona 20 g kw. tuszcz. wielonienasycone | ogétem 8 g
@ (GOR,) buraczki z jabtkiem, sokiem z kasza jaglana na mleku 200 ml | ogétem 0 g Btonnik pokarmowy 22 g
s satatka z pomidora bez skérki cytr.ioleem 150 g MLE,) Bfonnik pokarmowy 0g Sod 1077 mg
© 80 g kompot jabtkovy z pomaranczg Energia kcal 469 kcal Soéd 64 m
® ptatki owsiane na mleku 300 250 ml Biatko ogétem 21 g
g | ml( MLE, GLU Energia kcal 928 kcal Tluszcz 15 g
5 Energia kcal 698 kcal Biatko ogdtem 33 g Weglowodany ogétem 58 g
~ Biatko ogdtem 27 g Tluszcz 32 g kw. tuszcz. wielonienas ycone

niskoresztkowa z ogr. ttuszczu

kawa zboz. zml. 250 ml (
MLE, GLU,)

butka pszenna zw. 80 g

miod naturany 25 g

kietb krak.drob. /N .Maxpol/ 50
g (GOR,)

satatka z pomidora bez skérki
80 g

ptatki owsiane na mleku 350
ml ( MLE, GLU,)

Energia kcal 686 kcal

Biatko ogotem 30 g

Tluszcz 18 g

Weglowodany ogétem 104 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 447 mg

zupa ziemniaczana dietet. 350
ml ( MLE, GLU, SEL,)

gulasz wiepzowy 110 g (
MLE, GLU, SEL

kasza jeczmienna got.z warzyw.

210 g (MLE, GLU, SEL,)
buraczki z jebtkiem, sokiem z
cytr.ioleem 150 g

kompot jabtkowy z pomaranczg
250 ml

Energia kcal 928 kcal

Biatko ogotem 33 g

Tluszcz 32 g

Weglowodany ogétem 142 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogoétem 4 g

Btonnik pokarmowy 16 g

Séd 227 mg

hebata b/c 250 ml

butka pszenna zw. 80 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL

satata zielona 20 g
kaszgjaglana na mleku 300 ml

Energia kcal 479 kcal

Biatko ogdtem 24 g

Tiuszcz 10 g

Weglowodany ogétem 67 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 399 mg

jogurtowocowy 150 g ( MLE,)
Energia kcal 81 kcal

Biatko ogétem 5 g

Tiuszcz2 g

Weglowodany ogétem 11 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btonnik pokarmowy 0 g

Séd 64 mg

Energia kcal 2174 kcal

Biatko ogdtem 92 g

Tiuszcz 61 g

Weglowodany ogétem 325 g
kw. ttluszcz. wielonienasycone
ogotem 8 g

Btonnik pokarmowy 23 g

Séd 1136 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-17 sobota

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

tatwo strawna bogatobiatkowa

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna zw. 80 g

kietb krak.drob. /N .Maxpol/ 50
g (GOR,

satatka z pomidora bez skérki
80 g

ptatki owsiane na mleku 200
ml ( MLE, GLU,)

Energia kcal 510 kcal

Biatko ogotem 25 g

Tluszcz 14 g

Weglowodany ogétem 72 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 410 mg

250 ml (

budyn 230 ml( SOJ, JAJ,

MLE, GLU,)

Energia kcal 187 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 6 g

Weglowodany ogoétem 27 g
tuszcz. wielonienas ycone

ogolem 0g

Blomik pokarmowy O

Séd 84 mg

zupa ziemniaczana dietet. 300
ml ( MLE, GLU, SEL,)

gulasz wiepzowy 110 g (
MLE, GLU, SEL,)

kasza jeczmienna got.z warzyw.

180 g ( MLE, GLU, SEL,)
buraczki z jebtkiem, sokiem z
cytr.ioleem 150 g
kompot jabtkovy z pomaranczg
250 ml
Energia kcal 862 kcal
Biatko ogotem 31 g
Tluszcz 31 g
Weglowodany ogétem 129 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 4 g
Btonnik pokarmowy 14 g
Séd 216 mg

kefir 220g ( MLE,)

Energia kcal 101 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tiuszcz 4 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 75 mg

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna zw. 70 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL,)

satata zielona 20 g

kasza jaglana na mleku 300 ml

250 ml (

Energia kcal 553 kcal

Biatko ogdtem 28 g

Tluszcz 14 g

Weglowodany ogétem 74 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 423 mg

jogurtowocowy 150 g ( MLE,)
Energia kcal 81 kcal

Biatko ogétem 5 g

Tiuszcz2 g

Weglowodany ogétem 11 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btonnik pokarmowy 0 g

Séd 64 mg

Energia kcal 2295 kcal

Biatko ogétem 103 g

Tiuszcz 70 g

Weglowodany ogétem 321 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 7 g

Btonnik pokarmowy 21 g

Séd 1272 mg

Dieta z ogr. tatwo przyswajalnych weglow.

herbata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chieb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
pastaz jajka i tunczyka z
olejem 90 g ( SOJ, JAJ, GLU,
OZI, SEL, SEZ, ORZ,)

satatka z pomidora, szcz ypiorku
i koperku 80 g

Energia kcal 353 kcal

Biatko ogotem 19 g

Tluszcz 14 g

Weglowodany ogétem 37 g

kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogoétem 3 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 303 mg

bud yn bez cukru 200 ml ( SOJ,
JAJ, MLE, GLU,)

Energia kcal 110 kcal

Biatko ogétem 3 g

Tluszcz 3 g

Weglowodany ogdtem 18 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btomik pokarmowy 0

Sdd 42 mg

zupa z soczewicy z ziemn. 300
ml( SOJ, MLE, GLU, SEL,)
gulasz wiepzowy 110 g (
MLE, GLU, SEL

kasza jeczmienna got.z warzyw.

210 g (MLE, GLU, SEL,)
suréwka z marchewki,jabtka i
selerai siem.Inian 150 g (

kompot Jablko/vy z pomaranczg
b.cukru 250 m

Energia kcal 896 kcal

Biatko ogotem 37 g

Tluszcz 34 g

Weglowodany ogétem 127 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g

BIonnlk pokarmowy 18 g

Séd 2

jabtko 200 g

Energia kcal 83 kcal

Biatko ogétem 1 g

Tluszcz 1 g

Weglowodany ogétem 22 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogoétem 0 g

Btonnik pokarmowy 4 g

So6d 4 mg

herbata b/c 250 ml
chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chieb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
maslo 10g ( MLE,)

Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL,)

safata zielona 20 g

Energia kcal 272 kcal

Biatko ogotem 11 g
Tluszcz9g

Weglowodany ogétem 36 g

kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 1g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 2 mg

kefir 220g ( MLE,)

Energia kcal 101 kcal

Biatko ogdétem 7 g

Tluszcz 4 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Bformik pokarmowy 0

Séd 75 mg

Energia kcal 1815 kcal

Biatko ogotem 77 g

Thuszcz 65 g

Weglowodany ogdtem 248 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 8 g

Btonnik pokarmowy 29 g

Séd 676 mg

tatwo strawna matego dziecka

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU
butka pszenna weka 50 g (

maslo 59 ( MLE,)

kietb krak.drob. /N .Maxpol/ 40
g (GOR,)

ita)latka z pomidora bez skoérki

150 ml (

ptatki owsiane na mleku 150
ml ( MLE, GLU,)

Energia kcal 374 kcal

Biatko ogdtem 18 g

Tluszcz 13 g

Weglowodany ogétem 47 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 262 mg

budyn 150 ml ( SOJ, JAJ,
LE, GLU,)

Energia kcal 122 kcal

Biatko ogétem 4 g

Tluszcz 4 g

Weglowodany ogétem 17 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Blonmnik pokarmowy O

Sod 55 mg

zupa ziemniaczana dietet. 150

ml ( MLE, GLU, SEL,

gulaszwieprzowy 809 ( MLE,
U, SEL,)

s 3

kasza jeczmienna got.z warzyw.

100 g ( MLE, GLU, SEL,)
buraczki z jebtkiem, sokiem z
cytr.ioleem 100 g
korgpolt Jjabtkowy z pomarancza

m

Energia kcal 533 kcal

Biatko ogdtem 21 g

Tluszcz 21 g

Weglowodany ogétem 73 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 8 g

Séd 139 mg

jabtko gotowane 100 g
Energia kcal 41 kcal

Biatko ogétem 0 g

Ttuszcz 0 g

Weglowodany ogétem 11 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0 g

Btonnik pokarmowy 2 g

So6d 2 mg

herbata z cukrem 150 ml

butka pszenna weka . 50 g (
GLU,)

maslo 59 ( MLE,)

Szynka drob /N Maxpol/ 40 g (
GOR, GLU, SEL,)

satata zelona 10 g

kasza jaglana na mleku 150 ml

MLE,)
Energia kcal 343 kcal
Biatko ogétem 15 g
Tluszcz9 g
Weglowodany ogétem 47 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g
Btonnik pokarmowy 2 g
Séd 236 mg

jogurtowocowy 150 g ( MLE,)
Energia kcal 81 kcal

Biatko ogétem 5 g

Tluszcz2 g

Weglowodany ogdtem 11 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Bfonnik pokarmowy 0g

Sod 64 m

Energia kcal 1494 kcal

Biatko ogdtem 63 g

Tiuszcz 50 g

Weglowodany ogétem 207 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 5 g

Btonnik pokarmowy 14 g

Séd 757 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

2026-01-18 niedziela

kawa zboz. zml. 250 ml (
MLE, GLU,)

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 60 g ( GLU,)

zuparyzowa 350 ml ( MLE,
SEL,)
bigos z kapusty mieszanej i
migsa 300 g (SOJ, GOR,

herbata zielona b/c 250 ml
chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 60 g ( GLU,)
dzemik z brzoskwin 25 g

jogurtowocowy 150 g ( MLE,)
Energia kcal 81 kcal

Biatko ogétem 5 g

Tiuszcz2 g

Weglowodany ogétem 11 g

Energia kcal 2150 kcal

Biatko ogdtem 89 g

Tiuszcz 62 g

Weglowodany ogétem 320 g
kw. tluszcz. wielonienasycone

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

S6d 511 mg

Biatko ogotem 28 g

Tluszcz 24 g

Weglowodany ogétem 119 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 2 g

Blonnik pokarmowy 12 g

Séd 163 mg

Weglowodany ogétem 76 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 396 mg

masio 10g ( MLE,) ziemniaki gotowane 250 g szynka gotow. wp./N.Maxpol/ kw. tuszcz. wielonienasycone | ogdlem 7 g
pasta z sera biatego i ryby kompot 50 g ( SOJ, GOR, GLU,) ogoétem 0 g Btonnik pokarmowy 29 g
g /makrela/ 90 g ( MLE,) boréwkowo-truskawkowy z satatka z pomidora, szcz ypiorku | Btonnik pokarmowy 0 g Séd 1034 mg
S | satatka z ogérka kiszonego 80 cytryng 250 ml i koperku 80 g S6d 64 mg
z |9 Energia kcal 821 kcal kasza jeczmienna na mleku
% | zacierka na mleku 350 ml ( Biatko ogdtem 27 g 200 ml' ( MLE, GLU,)
B JAJ, MLE, GLU,) Tiuszcz 24 g Energia kcal 472 kcal
o Energia kcal 777 kcal Weglowodany ogétem 137 g Biatko ogotem 19 g
Biatko ogotem 39 g kw. tuszcz. wielonienas ycone Tluszcz 8 g
Tuszcz 28 g ogétem 2 g Weglowodany ogétem 79 g
Weglowodany ogétem 93 g Blonnik pokarmowy 16 g kw. tuszcz. wielonienas ycone
kw. tluszcz. wielonienas ycone Séd 156 mg ogotem 2 g
ogotem 2 g Btonnik pokarmowy 7 g
Btonnik pokarmowy 6 g Sod 89 mg
Séd 725 mg
kawa zboz. z ml. 250 ml ( zupa ryzowa diet. 350 ml ( herbata b/c 250 ml jogurtowocowy 150 g (MLE,) | Energia kcal 2153 kcal
MLE, GLU,) , SEL,) butka pszenna zw. 80 g Energia kcal 81 kcal Biatko ogétem 94 g
butka pszennazw. 80 g mieso mielone wieprzowe 100 maslo 10g ( MLE,) Biatko ogétem 5 g Tiuszcz 74 g
masio 10g ( MLE,) g (SEL,) dzemik z brzoskwin 25 g Tluszecz2 g Weglowodany ogétem 290 g
pasta z sera biatego z sos koperkowy 50 g ( MLE, szynka gotow. wp./N.Maxpol/ Weglowodany ogdtem 11 g kw. ttuszcz. wielonienasycone
koperkiem 80 g ( MLE,) GLU, SEL,) 50 g ( SOJ, GOR, GLU,) kw. tuszcz. wielonienasycone | ogétem 6 g
© satata zielona 20 g ziemniaki gotowane 250 g satatka z pomidora bez skorki ogotem 0 g Btonnik pokarmowy 18 g
c | zacierka na mleku 350 ml ( satata zielona z kefirem 70 g ( 80g ) Btonnik pokarmowy 0 g Sod 1134 mg
% JAJ, MLE, GLU,) 3 kasza jeczmienna na mleku Séd 64 mg
= Energia kcal 744 kcal kompot 250 ml ( MLE, GLU,)
o Biatko ogdtem 39 g boréwkowo-truskawkowy z Energia kcal 562 kcal
2 |Thszez28g . cytryng 250 ml Biatko ogotem 22 g
8 | Weglowodany ogotem 84 g Energia kcal 765 kcal Tluszcz 19 g
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-18 niedziela

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

niskoresztkowa z ogr. ttuszczu

kawa zboz. zml. 250 ml (
MLE, GLU,)

butka pszenna zw. 80 g
pasta z sera biatego z
koperkiem 80 g ( MLE,)
satata zielona 20 g
zacierka na mleku 350 ml (
JAJ, MLE, GLU,)

Energia kcal 678 kcal
Biatko ogdétem 39 g
Tluszcz 21 g
Weglowodany ogétem 84 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Blonnik pokarmowy 2 g
Séd 510 mg

zupa ryzowa diet. 350 ml (
, SEL,)
migso mielone wieprzowe 100
g (SEL,)

sos koperkowy 50 g ( MLE,
GLU, SEL,)

ziemniaki gotowane 250 g
salata; zielona z kefirem 70 g (
kompot
boréwkowo-truskawkowy z
cytryng 250 ml

Energia kcal 765 kcal

Biatko ogdtem 28 g

Tluszcz 24 g

Weglowodany ogétem 119 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 12 g

Séd 163 mg

herbata z cukrem 250 ml
butka pszennazw. 80 g
dzemik z brzoskwin 25 g
szynka gotow. wp./N .Maxpol/
50 g( SOJ, GOR, GLU,)
satatka z pomidora bez skérki
80 g

kasza jeczmienna na mleku
350 ml ( MLE, GLU,)

Energia kcal 626 kcal

Biatko ogotem 26 g

Tluszcz 15 g

Weglowodany ogétem 99 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 432 mg

jogurtowocowy 150 g ( MLE,)
Energia kcal 81 kcal

Biatko ogétem 5 g

Tiuszcz2 g

Weglowodany ogétem 11 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btonnik pokarmowy 0 g

Séd 64 mg

Energia kcal 2151 kcal

Biatko ogdtem 98 g

Tiuszcz 62 g

Weglowodany ogétem 313 g
kw. tuszcz. wielonienasycone
ogotem 5 g

Btonnik pokarmowy 18 g

Séd 1169 mg

tatwo strawna bogatobiatkowa

kawa zboz. z ml. 250 ml (
MLE, GLU,)

butka pszenna zw. 80 g
masio 10g ( MLE,)

pasta z sera biatego z
koperkiem 80 g ( MLE,)
satata zielona 20 g
Energia kcal 488 kcal
Biatko ogotem 26 g
Tluszcz 19 g
Weglowodany ogétem 53 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 1g

Btonnik pokarmowy 2 g
Séd 389 mg

kasza kukurydziana na mleku
300 ml ( MLE,)

Energia kcal 232 kcal

Biatko ogétem 8 g

Tluszcz 8 g

Weglowodany ogétem 32 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 0 g

Séd 109 mg

zupa ryzowa diet. 350 ml (
, SEL,)

mieso mielone wieprzowe 100
g (SEL,)

sos koperkowy 50 g ( MLE,
GLU, SEL,)

ziemniaki gotowane 200 g
satata zielona z kefirem 70 g (
kompot
boréwkowo-truskawkowy z
cytryng 250 ml

Energia kcal 713 kcal

Biatko ogotem 27 g

Tluszcz 24 g

Weglowodany ogétem 107 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 2 g

Blonnik pokarmowy 11 g

Séd 158 mg

jogurtowocowy 150 g ( MLE,)
Energia kcal 81 kcal

Biatko ogétem 5 g

Tluszcz2 g

Weglowodany ogdtem 11 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 0 g

Sdd 64 mg

kawa zboz. z ml. 250 ml (
MLE, GLU,)

butka pszennazw. 80 g
dzemik z brzoskwin 25 g
szynka gotow. wp./N.Maxpol/
50 g( SOJ, GOR, GLU,)
satatka z pomidora bez skorki
80 g

kasza jeczmienna na mleku
320 ml ( MLE, GLU,)

Energia kcal 650 kcal

Biatko ogdtem 29 g

Tiuszcz 18 g

Weglowodany ogétem 94 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Sod 481 mg

jogurtowocowy 150 g ( MLE,)
Energia kcal 81 kcal

Biatko ogétem 5 g

Tluszcz2 g

Weglowodany ogdtem 11 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 0 g

Sdd 64 mg

Energia kcal 2245 kcal

Biatko ogétem 100 g

Tiuszcz 73 g

Weglowodany ogétem 308 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 5 g

Btonnik pokarmowy 17 g

Séd 1264 mg

Dieta z ogr. tatwo przyswajalnych weglow.

heata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chieb zytnirazowy 40 g ( GLU,)
masio 10g ( MLE,)

pasta z sera biatego i ryby
/makrela/ 909 ( MLE,)

satatka z ogorka kiszonego 80

g

Energia kcal 381 kcal

Biatko ogotem 21 g

Tluszcz 13 g

Weglowodany ogétem 43 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 543 mg

zupa jarzynowa z kaszg
kukurydziang 250 ml ( MLE,
SEL,)

Energia kcal 105 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tluszez2 g

Weglowodany ogdtem 23 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 36 mg

zuparyzowa 350 ml ( MLE,
SEL,)
bigos z kapusty mieszanej i
migsa 350 g (SOJ, GOR,
GLU, SEL,)

ziemniaki gotowane 250 g
kompot
boréwkowo-truskawkowy z
cytryng b.cukru 250 ml
Energia kcal 872 kcal

Biatko ogotem 29 g

Tluszcz 28 g

Weglowodany ogétem 141 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 17 g

Séd 170 mg

jabtko 250 g

Energia kcal 104 kcal

Biatko ogétem 1 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 27 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0 g

Btonnik pokarmowy 4 g

S6d 4 mg

herbata zielona b/c 250 ml
chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 40 g ( GLU,)
masio 10g ( MLE,)

szynka gotow. wp./N .Maxpol/
50 g ( SOJ, GOR, GLU,)
satatka z pomidora, szczypiorku
i koperku 80 g

Energia kcal 310 kcal

Biatko ogotem 12 g

Tluszcz 10 g

Weglowodany ogétem 42 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 5 g

Séd 17 mg

jogurt naturalny 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 91 mg

Energia kcal 1858 kcal

Biatko ogdtem 71 g

Tiuszcz 56 g

Weglowodany ogétem 286 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 6 g

Btonnik pokarmowy 34 g

Séd 861 mg
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Tluszcz 20 g

Weglowodany ogotem 89 g
tiuszcz. wielonienas ycone

ogolem 29

Blonnik pokarmowy 6 g

Séd 414 mg

Tiuszcz 28 g

Weglowodany ogotem 130 g
tiuszcz. wielonienas ycone

ogolem 3g

Blonnik pokarmowy 14 g

Séd 250 mg

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 307 mg

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
kawa zboz. zml. 150 ml ( kasza kukurydziana na mleku zupa ryzowa diet. 150 ml ( kisiel 150 g herbata zielona b/c 150 ml jogurtowocowy 150 g ( MLE,) | Energia kcal 1374 kcal
MLE, GLU,) 150 ml ( MLE,) , SEL,) Energia kcal 17 kcal butka pszenma weka 50 g ( Energia kcal 81 kcal Biatko ogotem 62 g
butka pszenna weka 50 g ( Energia kcal 116 kcal migso mielone wieprzowe 60 | Biatko ogétem 0O GLU,) Biatko ogétem 5 g Ttuszcz 46 g
] GLU,) Biatko ogétem 4 g g (SEL,) Tluszcz 0 maslo 5g ( MLE,) Tluszcz2 g Weglowodany ogotem 183 g
] maslo 59 ( MLE,) Tuszez 4 g sos koperkowy 30 g ( MLE, Weglowodany ogétem 4 g dzemik z brzoskwin 25 g Weglowodany ogétem 11 g kw. tluszcz. wielonienasycone
© +~ | pastaz sera biatego z Weglowodany ogdtem 16 g GLU, SEL,) kw. thuszcz. wielonienasycone | szynka gotow. wp./N.Maxpol/ kw. tuszcz. wielonienasycone | ogdtlem 4 g
Ko} °© koperkiem 60 g ( MLE,) tuszcz. wielonienas ycone ziemniaki gotowane 100 g ogotem 0 40 g( SOJ, GOR, GLU,) ogoétem 0 g Btonnik pokarmowy 9 g
S S | satatazelona 10 g ogolem 0g satata zielona z kefirem 40 g (| Blonnik pokarmowy 0O satatka z pomidora bez skorki Btonnik pokarmowy 0 g So6d 748 mg
2 2 zacierka na mleku 150 ml ( Blonnik pokarmowy 0 ) So6d 0 mg Sbéd 64 m
z & C po yUg . . 9
© £ | JAJ, MLE, GLU, Séd 54 mg kompot kasza jeczmienna na mleku
- « | Energia kcal 417 kcal boréwkowo-truskawkowy z 150 ml ( MLE, GLU,)
S S | Biatko ogotem 23 g cytryng 150 ml Energia kcal 360 kcal
& © Tluszcz 15 g Energia kcal 383 kcal Biatko ogotem 15 g
a » | Weglowodany ogétem 46 g Biatko ogdtem 15 g Tluszez 11 g
N <] kw. tuszcz. wielonienas ycone Tluszcz 14 g Weglowodany ogétem 50 g
% ogotem 1 g Weglowodany ogotem 55 g kw. tuszcz. wielonienas ycone
ad Btonnik pokarmowy 1 g kw. tluszcz. wielonienas ycone ogotem 1g
Séd 299 mg ogdétem 1 g Blonnik pokarmowy 2 g
Btonnik pokarmowy 6 g Séd 246 mg
Séd 85 mg
kawa zboz. zml. 200 ml ( zupa fasolowa z ziemn. 350 ml herbata b/c 250 ml herbata zielona b/c 250 ml Energia kcal 2205 kcal
MLE, GLU, (S0J, GOR, GLU, SEL,) chleb pszenno- zytni 50 g ( rogal z marmoladg 100 g ( Biatko ogotem 83 g
chleb pszenno-zytni 50 g ( fazanki z kapustg kiszong i GLU,) JAJ, MLE, GLU,) Tiuszcz 71 g
U, miesem wp. 350 g (GLU,) chieb zytnirazowy 60 g ( GLU,) | Energia kcal 261 kcal Weglowodany ogdtem 333 g
chleb zytnirazowy 60 g ( GLU,) suréwka z marchewki,jabtka i maso 10g ( MLE,) Biatko ogétem 7 g kw. ttuszcz. wielonienasycone
pastaz jajkai kiebasy selerai siem.Inian 150 g ( ser zotty 30g ( MLE,) Tluszcz 7 g ogotem 9 g
© krakowskiej z ziel. piefr. 90 g ( SEL,) kietb krak.drob. /N.Maxpol/ 30 | Weglowodany ogétem 43 g Btonnik pokarmowy 41 g
3 JAJ, MLE, GOR, GLU,) kompot truskawkowy z cytryng g (GOR,) kw. tluszcz. wielonienas ycone Séd 919 mg
g satatka z papryki i salaty 200 ml satatka z pomidora, szcz ypiorku | ogétem 1 g
8 Zielonej z olwg z ol. 50 g Energia kcal 912 kcal i koperku 80 g Blonnik pokarmowy 1 g
R jabtko gotowane 200 g Biatko ogotem 38 g Energia kcal 465 kcal Séd 125 mg
g Energia kcal 567 kcal Tluszcz 23 g Biatko ogoétem 16 g
Biatko ogdtem 22 g Weglowodany ogétem 159 g Tluszcz 22 g
~ Tuszcz 19 g kw. tluszcz. wielonienas ycone Weglowodany ogdtem 50 g
° Weglowodany ogétem 81 g ogotem 4 g kw. tluszcz. wielonienas ycone
5 kw. tuszcz. wielonienas ycone Btonnik pokarmowy 249 ogolem 2 g
3 ogotem 3 g Sod 243 m Btonnik pokarmowy 6 g
c Blonnik pokarmowy 10 g Séd 392 mg
8 Séd 159 mg
[«
E kawa zboz. zml. 200 ml ( zupa ziemniaczana dietet. 350 herbata b/c 250 ml herbata zielona b/c 250 ml Energia kcal 2164 kcal
=3 MLE, GLU,) ml ( MLE, GLU, SEL,) butka pszenna zw. 80 g rogal z marmoladg 100 g ( Biatko ogotem 81 g
Q butka pszenna zw. 80 g mieso wieprzowe w jarz ynie maslo 10g ( MLE,) JAJ, MLE, GLU,) Tiuszcz 68 g
IS masio 10g ( MLE,) 110 g ( SEL,) miod naturany 25 g Energia kcal 261 kcal Weglowodany ogétem 321 g
Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g ( makaron got. 210 g (GLU,) kietb krak.drob. /N.Maxpol/ 50 | Biatko ogétem 7 g kw. tluszcz. wielonienasycone
GOR, GLU, SEL,) suréwka z marchewki,jabtka i g (GOR,) Tluszcz 7 g ogétem 7 g
2 satata zielona 20 g selerai siem.Inian 150 g ( satatka z pomidora bez skorki Weglowodany ogotem 43 g Btonnik pokarmowy 23 g
(% kasza jaglana na mleku 200 ml , 80g kw. tuszcz. wielonienas ycone Soéd 1096 mg
= (MLE,) kompot truskawkowy z cytryng Energia kcal 410 kcal ogolem 19
8 jabtko gotowane 200 g 250 ml Biatko ogdétem 15 g Blonnik pokarmowy 1 g
3 Energia kcal 632 kcal Energia kcal 860 kcal Tluszcz 12 g Séd 125 mg
N Biatko ogotem 25 g Biatko ogotem 34 g Weglowodany ogétem 60 g
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Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

niskoresztkowa z ogr. ttuszczu

herbata z cukrem 250 ml
bulka pszenna zw. 80 g
zynka drob. /N Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL,)
safata zielona 20 g
jabtko gotowane 200 g
kasza jaglana na mleku 200 ml

Energia kcal 540 kcal

Biatko ogdtem 22 g

Tluszcz9 g

Weglowodany ogétem 93 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 6 g

Séd 366 mg

zupa ziemniaczana dietet. 350
ml ( MLE, GLU, SEL,)

migso wieprzowe w jarz ynie
110 g ( SEL,)

makaron got. 210 g (GLU,)
suréwka z marchewki,jabtka i
selerai siem.Inian 150 g (

kom;’)ot truskawkowy z cytryng
250 ml

Energia kcal 860 kcal

Biatko ogotem 34 g

Tluszcz 28 g

Weglowodany ogétem 130 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 14 g

Séd 250 mg

heata b/c 250 ml

butka pszenna zw. 80 g

miod naturany 25

kietb krak.drob. /N .Maxpol/ 50
g (GOR,

satatka z pomidora bez skérki
80 g

kasza kukurydziana na mleku
200 ml ( MLE,)

Energia kcal 499 kcal

Biatko ogotem 20 g

Tluszcz 10 g

Weglowodany ogétem 82 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 1g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 378 mg

herbata zielona b/c 250 ml

rogal z marmoladg 100 g (

JAJ, MLE, GLU,)

Energia kcal 261 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tluszcz 7 g

Weglowodany ogotem 43 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone

ogolem 19

Blonnik pokarmowy 1 g

Séd 125 mg

Energia kcal 2160 kcal

Biatko ogdtem 83 g

Tiuszcz 54 g

Weglowodany ogdtem 347 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 7 g

Btonnik pokarmowy 23 g

Séd 1120 mg

tatwo strawna bogatobiatkowa

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszennazw. 80 g

maslo 59 ( MLE,)

Szynka drob. /N.Maxpol/ 50 g (
GOR, GLU, SEL,)

satata zielona 20 g

jabtko gotowane 200 g

Energia kcal 447 kcal

Biatko ogotem 18 g

Tluszcz 12 g

Weglowodany ogétem 70 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogétem 1g

Btonnik pokarmowy 5 g

Séd 341 mg

200 ml (

kasza manna z dzemem
bzosk. 200 g ( MLE, GLU,)
Energia kcal 197 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tluszcz 3 g

Weglowodany ogdtem 35 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 1 g

Séd 48 mg

zupa ziemniaczana dietet. 350
ml ( MLE, GLU, SEL,)

mieso wieprzowe w jarz ynie
110 g ( SEL,

makaron got. 210 g (GLU,)
suréwka z marchewki,jabtka i
selerai siem.Inian 150 g (

SEL,)

kompot truskawkowy z cytryng
250 ml

Energia kcal 860 kcal

Biatko ogotem 34 g

Tluszcz 28 g

Weglowodany ogétem 130 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 14 g

Séd 250 mg

jogurtowocowy 150 g ( MLE,)
Energia kcal 81 kcal

Biatko ogdétem 5 g

Tluszcz2 g

Weglowodany ogétem 11 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 0 g

Séd 64 mg

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszennazw. 70 g
masio 10g ( MLE,)

kietb krak.drob. /N.Maxpol/ 50
g (GOR,)

sglatka z pomidora bez skorki

250 ml (

809

kasza kukurydziana na mleku
200 ml ( MLE,)

Energia kcal 567 kcal

Biatko ogotem 24 g

Tluszcz 22 g

Weglowodany ogétem 70 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 402 mg

kefir 220 g ( MLE,)

Energia kcal 101 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tiuszcz 4 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Bformik pokarmowy 0

Séd 75 mg

Energia kcal 2252 kcal

Biatko ogdtem 94 g

Ttuszcz 71 g

Weglowodany ogdtem 325 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 6 g

Btonnik pokarmowy 22 g

Séd 1180 mg

Dieta z ogr. tatwo przyswajalnych weglow.

herbata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
pasta z jajka i kietbasy krak. z
ziel.pietrz j.nat. 90 g (JAJ,
MLE, GOR, GLU,)

satatka z papryki i salaty
zielonej z oliwg z ol. 50 g
Energia kcal 317 kcal

Biatko ogdtem 16 g

Tluszez 11 g

Weglowodany ogétem 39 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Sod 93 mg

zupa grysikowa 200 ml ( MLE,
, SEL,)

Energia kcal 74 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tluszcz2 g

Weglowodany ogétem 14 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 29

Sod 21 m

zupa fasolowa z ziemn. 300 ml
(SoJ, GOR, GLU, SEL,)
mieso wieprzowe w jarz ynie
110 g ( SEL,)

kasza gryczanagot. 180 g
suréwka z marchewki,jabtka i
selerai siem.Inian 150 g (

kompot truskawkow y z cytryng
b.cukru 250 ml

Energia kcal 860 kcal

Biatko ogdtem 40 g

Tiuszcz 32 g

Weglowodany ogétem 121 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 20 g

Séd 233 mg

jabtko 200 g

Energia kcal 83 kcal

Biatko ogotem 1 g

Ttuszcz 1g

Weglowodany ogétem 22 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 4 mg

herbata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
masio 10g ( MLE,

ser zotty 30g ( MLE,)

kietb krak.drob. /N .Maxpol/ 30
g (GOR,

satatka z pomidora, szczypiorku
i koperku 80 g

Energia kcal 407 kcal

Biatko ogdtem 15 g

Tluszcz 22 g

Weglowodany ogétem 38 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 391 mg

kefir 220 g ( MLE,)

herbata zielona b/c 250 ml
Energia kcal 101 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tluszcz 4 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btomnik pokarmowy 0

Séd 75 mg

Energia kcal 1841 kcal

Biatko ogdtem 81 g

Tiuszcz 71 g

Weglowodany ogétem 243 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 7 g

Btonnik pokarmowy 34 g

Séd 817 mg
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Weglowodany ogétem 77 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 438 mg

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 10 g

Séd 160 mg

Tluszcz 27 g

Weglowodany ogétem 71 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 488 mg

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
kawa zboz. zml. 150 ml ( kasza manna z dzemem zupa ziemniaczana dietet. 150 | jabtko 100 g herbata z cukrem 150 ml rogalz marmoladg 50g ( JAJ, | Energia kcal 1495 kcal
MLE, GLU,) bzosk. 150 g ( MLE, GLU,) ml ( MLE, GLU, SEL,) Energia kcal 41 kcal butka pszenna weka 50 g ( MLE, GLU,) Biatko ogotem 56 g
L butka pszenna weka 50 g ( Energia kcal 148 kcal migso wieprzowe w jarzynie 80 | Biatko ogétem 0 g GLU,) Energia kcal 130 kcal Ttuszcz 49 g
~ 3 GLU,) Biatko ogétem 5 g g (SEL,) Tluszcz 0 g masb 10 g ( MLE,) Biatko ogétem 4 g Weglowodany ogotem 216 g
2 N maslo 59 ( MLE,) Thuszcz 2 g makaron got. 100 g (GLU,) Weglowodany ogétem 11 g kietb | krak drob. /N Maxpol/ 40 |[Thszcz4g kw. tuszcz. wielonienasycone
N T | Szynka drob. /N.Maxpol/ 40 g ( Weglowodany ogotem 26 g suréwka z marchewki,jabtka i kw. ttuszcz. wielonienasycone | g (G Weglowodany ogétem 22 g ogoétem 5 g
3 S | GOR, GLU, SEL,) tuszcz. wielonienas ycone selerai siem.Inian 100 g ( ogotem 0 g salatka z pomidora bez skorki kw. tluszcz. wielonienas ycone Btonnik pokarmowy 15 g
= £ | salatazielona 10g ogolem 0g , Btonnik pokarmowy 2 g 409 ogolem 0g So6d 721 mg
S IS jabtko gotowane 100 g Bfonnik pokarmowy 0 g kompot truskawkowyz cytryng | Séd 2 mg kasza kukurydziana na mleku Blonnik pokarmowy 1 g
o © Energia kcal 298 kcal Séd 36 mg 150 ml 150 ml ( MLE So6d 63 mg
N Biatko ogotem 12 g Energia kcal 486 kcal Energia kcal 392 kcal
S § Tiuszcz 10 g Biatko ogdtem 21 g Biatko ogotem 15 g
© @ Weglowodany ogétem 42 g Tluszcz 19 g Tluszcz 15 g
S g kw. tuszcz. wielonienas ycone Weglowodany ogétem 65 g Weglowodany ogétem 50 g
N = ogotem 1 g kw. tuszcz. wielonienas ycone kw. tuszcz. wielonienas ycone
- Btonnik pokarmowy 3 g ogétem 2 g ogétem 1g
Séd 219 mg Btonnik pokarmowy 8 g Btonnik pokarmowy 1 g
Séd 155 mg Séd 247 mg
kawa zboz. zml. 250 ml ( zupa brokutova z ryzem 350 herbata zielona b/c 250 ml jogurt naturainy 160 g ( MLE,) | Energia kcal 2117 kcal
MLE, GLU,) ml ( MLE, SEL,) chleb pszenno-zytni 50 g ( Energia kcal 86 kcal Biatko ogétem 100 g
chleb pszenno-zytni 50 g ( Bitkaz migsa szynkowego w GLU,) Biatko ogétem 6 g Tiuszcz 78 g
GLU, jarzynie 1109 ( SEL, chieb Zytnirazowy 60 g ( GLU,) | Tluszcz 3 g Weglowodany ogétem 271 g
chleb zytnirazowy 60 g ( GLU,) ziemniaki gotowane 250 g masbo 109 ( MLE,) Weglowodany ogétem 9 g kw. ttuszcz. wielonienasycone
galaretka drobiowa z satatazielona z kefirem 70 g ( jajko na pot-migkko 70 g ( kw. tuszcz. wielonienasycone | ogdtlem 9 g
warzywami 200 g ( SEL,) ) AJ, ogotem 0 g Btonnik pokarmowy 30 g
< | satatka z oszponki 20 g suréwka z selera jabtka z szynka gotow. wp./N.Maxpol/ Blomik pokarmowy 0 Séd 742 mg
g Energia kcal 557 kcal ?ajonaem 150 g ( JAJ, GOR, 30 g( SOJ, GOR, GLU,) Séd 91 mg
Biatko ogotem 35 g EL, satatka z pomidora, szczypiorku
§ Tluszcz 19 g kompot abtkowy z cytryng 250 i koperku 80 g
3 Weglowodany ogotem 60 g m kasza jeczmienna na mleku
e kW;'tUSZ4(Z. wielonienas ycone E_mﬂ;gla k(;lal 86322kcal E50 ml (kll/ll.ll:'é1C11‘L¢I,)I
ogétem 4 g iatko ogdtem 32 g nergia kcal ca
Son20tmg Y 09 Wegjonodany ogélem 127 Tusedig 00
eglowodany ogétem g
x kw. tluszcz. wielonienas ycone Weglowodany ogétem 75 g
g ogétem 3 g kw. tuszcz. wielonienas ycone
s glpgglgspokarmwy 1749 g?olen; 2 ?( .
o o] mg fonnik pokarmowy 7 g
q Séd 182 mg
2 kawa zboz. zml. 250 ml ( zupa ryzowa diet. 350 ml ( herbata zielona b/c 250 ml jogurt naturainy 160 g ( MLE,) | Energia kcal 2105 kcal
g MLE, GLU,) , SEL,) butka pszenna zw. 80 g Energia kcal 86 kcal Biatko ogétem 96 g
N butka pszenna zw. 80 g Bitkaz migsa szynkow. w maso 10g ( MLE,) Biatko ogétem 6 g Ttuszcz 82 g
maso 10g ( MLE,) jarz./diet/ 110 g (SEL,) jajko na pot-miekko 70 g ( Tluszcz 3 g Weglowodany ogoétem 258 g
pastaz sera bidego i szynki ziemniaki gotowane 200 g JAJ,) Weglowodany ogétem 9 g kw. tluszcz. wielonienasycone
wieprz. z koperkiem 80 g ( satata zielona z kefirem 70 g ( szynka gotow. wp./N.Maxpol/ kw. tuszcz. wielonienas ycone ogétem 7 g
®© SOJ, MLE, GOR, GLU,) MLE,) 30 g( SOJ, GOR, GLU,) ogélem 0 g Btonnik pokarmowy 16 g
§ satatka z oszponki 20 g kompot btkowy z cytryng 250 satatka z pomidora bez skorki Btonnik pokarmowy 0 Soéd 1178 mg
© ptatki owsiane na mleku 250 ml 80 g Séd 91 mg
@ ml ( MLE, GLU, Energia kcal 732 kcal kasza jeczmienna na mleku
g Energia kcal 650 kcal Biatko ogdtem 28 g 300 ml ( MLE, GLU,)
= Biatko ogotem 32 g Tluszcz 28 g Energia kcal 636 kcal
- Tiluszcz 24 g Weglowodany ogétem 101 g Biatko ogotem 30 g
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-20 wtorek

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

niskoresztkowa z ogr. ttuszczu

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna zw. 80 g
pastaz sera bidego i zynki
wieprz. z koperkiem 80 g (
SOJ, MLE, GOR, GLU,)
satatka z oszponki 20 g
ptatki owsiane na mleku 350
ml ( MLE, GLU,)

Energia kcal 653 kcal

Biatko ogotem 35 g

Tluszcz 19 g

Weglowodany ogétem 86 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 461 mg

250 ml (

zupa ryzowa diet. 350 ml (
, SEL,)
Bitkaz miesa szynkov. w
jarz./diet/ 110 g (SEL,)
ziemniaki gotowane 250 g
satata zielona z kefirem 70 g (
MLE,)

kcimpot jabtkowy z cytryng 250

m
Energia kcal 784 kcal

Biatko ogotem 30 g

Tluszcz 28 g

Weglowodany ogétem 114 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 11 g

Séd 165 mg

herbata z cukrem 250 ml
butka pszennazw. 80 g
szynka gotow. wp./N.Maxpol/
50 g( SOJ, GOR, GLU,)
satatka z pomidora bez skorki
80 g

kasza jeczmienna na mleku
350 ml ( MLE, GLU,)

Energia kcal 588 kcal

Biatko ogdtem 25 g

Tluszcz 14 g

Weglowodany ogétem 89 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 432 mg

jogurt naturalny 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 91 mg

Energia kcal 2112 kcal

Biatko ogdtem 96 g

Tiuszcz 64 g

Weglowodany ogdtem 298 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 7 g

Btonnik pokarmowy 18 g

Séd 1148 mg

tatwo strawna bogatobiatkowa

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna zw. 80 g
pastaz sera bidego i zynki
wieprz. z koperkiem 80 g (
SOJ, MLE, GOR, GLU,)
satatka z oszponki 20 g
ptatki owsiane na mleku 200
ml ( MLE, GLU,&

Energia kcal 550 kcal

Biatko ogotem 31 g

Tluszcz 16 g

Weglowodany ogétem 72 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 426 mg

250 ml (

kasza kukurydziana z

rodzynkami 250 g ( MLE,)

Energia kcal 257 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 6 g

Weglowodany ogotem 46 g
tuszcz. wielonienas ycone

ogolem 0g

Blonnik pokarmowy 1 g

Séd 81 mg

zupa ryzowa diet. 350 ml (
, SEL,)
Bitkaz miesa szynkov. w
jarz./diet/ 110 g (SEL,)
ziemniaki gotowane 250 g
satata zielona z kefirem 70 g (

MLE,)
kcimpot jabtkowy z cytryng 250

m
Energia kcal 784 kcal

Biatko ogotem 30 g

Tluszcz 28 g

Weglowodany ogétem 114 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 11 g

Séd 165 mg

jogurt truskawkowy 150 g
Energia kcal 111 kcal

Biatko ogétem 4 g

Ttuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 16 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 14 mg

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna zw. 70 g
szynka gotow. wp./N .Maxpol/
50 g ( SOJ, GOR, GLU,)
satatka z pomidora bez skérki
80 g

kasza jeczmienna na mleku
250 ml ( MLE, GLU,)

Energia kcal 512 kcal

Biatko ogotem 25 g

Tluszcz 15 g

Weglowodany ogétem 70 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 407 mg

200 ml (

jogurt naturalny 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 91 mg

Energia kcal 2299 kcal

Biatko ogétem 101 g

Tiuszcz 70 g

Weglowodany ogdtem 326 g
kw. ttluszcz. wielonienasycone
ogotem 7 g

Btonnik pokarmowy 18 g

Séd 1183 mg

Dieta z ogr. tatwo przyswajalnych weglow.

heata b/c 250 ml
cr;_lsilb pszenno-zytni 50 g (

chleb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
galaretka drobiowa z
warzywami 200 g ( SEL,)
satatka z oszponki 20 g
Energia kcal 399 kcal

Biatko ogdtem 29 g

Tluszcz 15 g

Weglowodany ogétem 37 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 3 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 141 mg

zupa jarzynowa z kaszg
kukurydziang 250 ml ( MLE,
SEL,)

Energia kcal 105 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tluszez2 g

Weglowodany ogdtem 23 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btonnik pokarmowy 3 g

Séd 36 mg

zupa brokutova z ryzem 350
ml ( MLE, SEL,)

Bitkaz miesa szynkov. w
jarz./diet/ 110 g (SEL,)
ziemniaki gotowane 200 g
satata zielona z kefirem 70 g (
MLE,)

kompot jabtkowy z cytryng b.
cukru 250 ml

Energia kcal 700 kcal

Biatko ogotem 29 g

Tluszcz 30 g

Weglowodany ogétem 89 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 10 g

Séd 159 mg

jabtko 250 g

Energia kcal 104 kcal

Biatko ogétem 1 g

Tiuszcz 1g

Weglowodany ogétem 27 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0 g

Btonnik pokarmowy 4 g

S6d 4 mg

herbata zielona b/c 250 ml
chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chieb zytni razowy 30 g( GLU,)
masio 10g ( MLE,)

jajko na pdt-miekko 70 g (
JAJ,)

szynka gotow. wp./N.Maxpol/
30 g( SOJ, GOR, GLU,)
satatka z pomidora, szcz ypiorku
i koperku 80 g

Energia kcal 365 kcal

Biatko ogotem 17 g

Tluszcz 16 g

Weglowodany ogétem 38 g

kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Sod 91 mg

jogurt naturalny 160 g ( MLE,)
Energia kcal 86 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btomik pokarmowy O

Séd 91 mg

Energia kcal 1760 kcal

Biatko ogdtem 85 g

Tiuszcz 66 g

Weglowodany ogdtem 224 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 8 g

Btonnik pokarmowy 27 g

Sod 522 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

kawa zboz. z ml.
MLE, GLU,)
butka pszenna weka .
GLU,)

maslo 59 ( MLE,)
pastaz sera bigego i zynki

150 ml (
50 g (

kasza kukurydziana z
rodzynkami 100 g ( MLE,)
Energia kcal 103 kcal
Biatko ogétem 2 g
Tluszcz2 g

Weglowodany ogétem 18 g

zupa ryzowa diet. 150 ml (
MLE, SEL,)

Bitkaz miesa szynkov. w
jarz./diet/ 80 g ( SEL,)
ziemniaki gotowane 100 g
satata zielona z kefirem 40 g (

jabtko pieczone 100 g
Energia kcal 41 kcal

Biatko ogétem 0 g

Ttuszcz 0 g

Weglowodany ogétem 11 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone

herbata zielona b/c 150 ml
butka pszenna weka . 50 g (
GLU,)

maslo 59 ( MLE,)

jajko na pdt-miekko 70 g (
JAJ,)

jogurt truskawkowy 150 g
Energia kcal 111 kcal

Biatko ogétem 4 g

Ttuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 16 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone

Energia kcal 1478 kcal

Biatko ogdtem 66 g

Tiuszcz 57 g

Weglowodany ogétem 184 g
kw. tuszcz. wielonienasycone
ogotem 5 g

Tluszcz 23 g

Weglowodany ogétem 109 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 5 g

Séd 443 mg

Weglowodany ogétem 128 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 2 g

Btonnik pokarmowy 15 g

Séd 221 mg

ogoétem 2 g
Btonnik pokarmowy 3 g
Sod 434 mg

g
8
x| 3
g o wieprz. z koperkiem 50 g ( tuszcz. wielonienas ycone MLE,) ogotem 0 g szynka gotow. wp./N.Maxpol/ ogoétem 0 Btonnik pokarmowy 11 g
< 2 | SOJ, MLE, GOR, GLU,) ogolem 0g kompot jbtkowy z cytryng 150 | Blonnik pokarmowy 2 g 30 g( SOJ, GOR, GLU,) Btonnik pokarmowy 0 Sod 735 mg
S ® | satatka z oszponki 10 g Bfonnik pokarmowy 0 g mi So6d 2 mg satata zielona 10 g S6d 14 mg
Y € ptatki owsiane na mleku 150 Séd 32 mg Energia kcal 431 kcal kasza jeczmienna na mleku
5 S | ml( MLE, GLU,) Biatko ogétem 18 g 150 ml ( MLE, GLU,)
& g Energia kcal 391 kcal Tiuszcz 19 Energia kcal 401 kcal
g s Biatko ogdtem 20 g Weglowodany ogétem 52 g Biatko ogotem 22 g
S| 3 [Tuszez14g kw. tuszcz. wielonienas ycone Thuszcz 18 g
H Weglowodany ogétem 47 g ogotem 2 g Weglowodany ogétem 40 g
& | kw. tuszcz. wielonienas ycone Bfonnik pokarmowy 5 g kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 1g Séd 96 mg ogétem 2 g
Btonnik pokarmowy 2 g Btonnik pokarmowy 2 g
Séd 271 mg Séd 320 mg
kawa zboz. z ml. 250 ml ( barszcz biaty z ziemniakami herbata b/c 250 ml jogurt brzoskwinia z marakuja Energia kcal 2045 kcal
MLE, GLU,) 35 ml (SOJ, JAJ, MLE, GLU, chleb pszenno-zytni 50 g ( 150 g Biatko ogétem 86 g
chleb pszenno-zytni 50 g ( SEL,) GLU,) Energia kcal 111 kcal Tiuszcz 62 g
GLU,) risotio z migsem wieprzowym i chieb zytnirazowy 60 g ( GLU,) | Biatko ogétem 4 g Weglowodany ogdtem 323 g
cheb zytnirazowy 60 g ( GLU,) jarzynami 3509 ( SEL,) masb 10g ( MLE,) Tiuszcz 3 g kw. tluszcz. wielonienasycone
satatka makaronraz. z szynkg sos pomidorowy 50 g ( MLE, poledwica dr./N.Maxpol/ 50 g Weglowodany ogétem 16 g ogotem 10 g
dr.,selerem,warz ywami maj. GLU, SEL,) satatka z papryki $wiezej i kw. ttuszcz. wielonienasycone Btonnik pokarmowy 47 g
g 150 g ( JAJ, GOR, GLU, SEL,) suréwka z marchewki i chrzanu koperku 50 g ogotem 0 Séd 500 mg
3 satata zielona 20 g 1509 ( SO2, MLE,) Energia kcal 340 kcal Btonnik pokarmowy 0
2 | ptatki ows. na mleku z kompot jabkowy z cytryng b. Biatko ogétem 13 g Sod 1 mg
% | bananem i rodzynkami 300 ml cukru 250 ml Thuszcz 10 g
B ( MLE, GLU,) Energia kcal 827 kcal Weglowodany ogétem 50 g
o Energia kcal 767 kcal Biatko ogotem 25 g kw. tuszcz. wielonienas ycone
Biatko ogétem 45 g Tluszcz 24 g ogdtem 2 g
Tiuszcz 24 g Weglowodany ogétem 142 g Btonnik pokarmowy 6 g
Weglowodany ogétem 114 g kw. tluszcz. wielonienas ycone Séd 11 mg
8 kw. tluszcz. wielonienas ycone ogotem 4 g
] ogotem 5 g Blpnnik pokarmowy 17 g
® Blonnik pokarmowy 24 g S6d 260 mg
§ Séd 227 mg
g kawa zboz. z ml. 250 ml ( zupa ziemniaczana dietet. 350 herbata b/c 250 ml jogurt brzoskwinia z marakujg Energia kcal 2183 kcal
I MLE, GLU,) ml ( MLE, GLU, SEL,) butka pszenna zw. 80 150 g Biatko ogétem 82 g
« butka pszenna zw 80g risotto z migsem wieprzow ym i maso 10g ( MLE,) Energia kcal 111 kcal Ttuszcz 66 g
masio 10g ( MLE,) jarzynami 3009 ( SEL,) poledwica dr./N.Maxpol/ 50 g Biatko ogdtem 4 g Weglowodany ogotem 329 g
kietb krak.drob. /N Maxpol/ 50 sos jarzynowy 50 g ( MLE, safatka z pomidora bez skérki Tluszcz 3 g kw. tluszcz. wielonienasycone
g (GOR,) GLU, SEL, 80 g Weglowodany ogétem 16 g ogotem 6 g
®© dzemik z brzoskwin 25 g suréwka z marchewki i jabtka makaron na mleku 350 ml ( kw. tluszcz. wielonienasycone Btonnik pokarmowy 23 g
S satata zielona 20 g 150 g MLE, GLU,) ogotem 0 Séd 1100 mg
© ptatki ows. na mleku z kompot jablkkowy z cytryna b. Energia kcal 601 kcal Btonnik pokarmowy 0
K bananem i rodzynkami 350 ml cukru 250 ml Biatko ogdtem 28 g Séd 1 mg
g (MLE, GLU,) Energia kcal 703 kcal Thuszcz 22 g
= Energia kcal 769 kcal Biatko ogotem 21 g Weglowodany ogétem 76 g
- Biatko ogotem 30 g Tluszcz 18 g kw. tluszcz. wielonienas ycone
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-21 $roda

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

niskoresztkowa z ogr. ttuszczu

kawa zboz. zml. 250 ml (
MLE, GLU,)

butka pszenna zw. 80 g
dzemik z brzoskwin 25 g
kietb .krak.drob. /N.Maxpol/ 50
g (GOR,)

satata zielona 20 g

ptatki owsiane z bananem i
stonecznikiem 3009 ( MLE,
Energia kcal 771 kcal

Biatko ogotem 33 g

Tluszcz 22 g

Weglowodany ogétem 114 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 6 g

Btonnik pokarmowy 6 g

Séd 434 mg

zupa ziemniaczana dietet. 350
ml ( MLE, GLU, SEL,)

risotto z miesem wieprzow ym i
jarzynami 3509 ( SEL,)

sos jarzynowy 50 g ( MLE,
GLU, SEL,)

suréwka z marchewki i jabtka
150 g

kompot jabtkowy z cytryng b.
cukru 250 ml

Energia kcal 764 kcal

Biatko ogotem 23 g

Tluszcz 20 g

Weglowodany ogétem 136 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 15 g

Séd 229 mg

heata b/c 250 ml

butka pszennazw. 80 g
poledwica dr./N.Maxpol/ 50 g
satata zielona 20 g

makaron na mleku 350 ml (
MLE, GLU,)

Energia kcal 527 kcal

Biatko ogdtem 27 g

Tiuszcz 14 g

Weglowodany ogétem 74 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 429 mg

jogurt brzoskwinia z marakujg
150 g

Energia kcal 111 kcal

Biatko ogétem 4 g

Ttuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 16 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 1 mg

Energia kcal 2172 kcal

Biatko ogdtem 87 g

Tiuszcz 60 g

Weglowodany ogétem 340 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 10 g

Btonnik pokarmowy 23 g

Séd 1093 mg

tatwo strawna bogatobiatkowa

kawa zboz. z ml. 250 ml (
MLE, GLU,)

butka pszennazw. 80 g

kietb krak.drob. /N.Maxpol/ 50

satata zielona 20 g

ptatki owsiane z bananem i
stonecznikiem 2509 ( MLE,
GLU,

Energia kcal 671 kcal
Biatko ogotem 30 g

Tluszcz 20 g

Weglowodany ogétem 95 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 5 g

Btonnik pokarmowy 5 g

Séd 421 mg

kasza jaglana z musem
jabtkowym 250g ( MLE,)
Energia kcal 290 kcal

Biatko ogétem 11 g

Tluszez 7 g

Weglowodany ogdtem 49 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 83 mg

zupa ziemniaczana dietet. 350
ml ( MLE, GLU, SEL,)

risotio z migsem wieprzowym i
jarzynami 3509 ( SEL,)

sos jarzynowy 50 g ( MLE,
suréwka z marchewki i jabtka
100 g

kompot jabtkkowy z cytryng b.
cukru 250 ml

Energia kcal 750 kcal

Biatko ogotem 22 g

Tluszcz 20 g

Weglowodany ogétem 132 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 3 g

Btonnik pokarmowy 14 g

Séd 197 mg

kefir 220 g ( MLE,)

Energia kcal 101 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tluszcz 4 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Bformik pokarmowy 0

Séd 75 mg

kawa zboz. z ml. 250 ml (
MLE, GLU,)

butka pszenna zw. 60 ?
poledwica dr./N.Maxpol/ 50 g
maslo 10g ( MLE,)

satatka z pomidora bez skorki

0g
Energia kcal 373 kcal
Biatko ogotem 18 g
Tluszcz 15 g
Weglowodany ogétem 43 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 1g
Btonnik pokarmowy 2 g
Séd 291 mg

jogurt brzoskwinia z marakujg

¢]
Energia kcal 111 kcal
Biatko ogétem 4 g
Tluszcz 3 g
Weglowodany ogétem 16 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogoétem 0
Btonnik pokarmowy 0
So6d 1 mg

Energia kcal 2296 kcal

Biatko ogotem 92 g

Thuszcz 70 g

Weglowodany ogdtem 345 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 9 g

Btonnik pokarmowy 24 g

Séd 1069 mg

Dieta z ogr. tatwo przyswajalnych weglow.

herbata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
maso 10g ( MLE,)

pasta z sera biatego i ryby
/makrela/ 90 g ( MLE,)
satata zielona 20 g

Energia kcal 356 kcal

Biatko ogoétem 20 g

Tluszcz 13 g

Weglowodany ogétem 38 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogotem 1 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Sod 37 mg

zupa jarzynowa z kaszg jeczm.

diet. 200 ml (
SEL,)

Energia kcal 75 kcal

Biatko ogétem 2 g

Tluszcz 2 g

Weglowodany ogétem 14 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogoétem 0 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 23 mg

MLE, GLU,

barszcz biaty z ziemniakami

35 ml (SOJ, JAJ, MLE, GLU,

SEL,)

risotio z migsem wieprzow ym i
jarzynami 3509 ( SEL,)

sos pomidorowy 50 g ( MLE,
GLU, SEL,)

suréwka z marchewki i chrzanu
1509 ( SO2, MLE,)

kompot jablkkowy z cytryna b.
cukru 250 ml

Energia kcal 827 kcal

Biatko ogdtem 25 g

Tuszcz 24 g

Weglowodany ogétem 142 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 4 g

Blonnik pokarmowy 17 g

Séd 260 mg

jabtko 200 g

Energia kcal 83 kcal

Biatko ogotem 1 g

Ttuszcz 1g

Weglowodany ogétem 22 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 4 mg

herbata b/c 250 ml

chleb pszenno-zytni 50 g (
GLU,)

chleb zytnirazowy 30 g ( GLU,)
maso 10g ( MLE,)
poledwica dr./N.Maxpol/ 50 g
ser zotty 30g ( MLE,)

satatka z papryki swiezej i
koperku 50 g

Energia kcal 416 kcal

Biatko ogdtem 18 g

Tluszcz 22 g

Weglowodany ogétem 38 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 4 g

Séd 389 mg

kefir 220g ( MLE,)

Energia kcal 101 kcal

Biatko ogétem 7 g

Tluszcz 4 g

Weglowodany ogétem 9 g

kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 0 g

Btomnik pokarmowy 0

Sdéd 75 mg

Energia kcal 1858 kcal

Biatko ogdtem 72 g

Tiuszcz 66 g

Weglowodany ogdtem 264 g
kw. tluszcz. wielonienasycone
ogotem 7 g

Btonnik pokarmowy 30 g

Séd 789 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
Kosciuszki 1, 37-400, Nisko

2026-01-21 $roda

Jadfospisy tygodniowe za okres od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-21 KUCHNIA OGOLNA

Sniadanie

2. $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

Positek nocny

SUMA

tatwo strawna matego dziecka

kawa zboz. z ml.

MLE, GLU,)

butka pszenna 50 g (GLU,)

masio 109 ( MLE%

dzemik z brzoskwin 25 g

kietb krak.drob. /N.Maxpol/ 40
(GOR,)

satata zelona 10 g

ptatki ows. na mleku z

bananem i rodzynkami 150 ml

(MLE, GLU,)

Energia kcal 441 kcal

Biatko ogotem 16 g

Tluszcz 15 g

Weglowodany ogétem 61 g

kw. tuszcz. wielonienas ycone

ogotem 2 g

Btonnik pokarmowy 2 g

Séd 262 mg

150 ml (

kasza jaglana z musem

jabtkowym 150g ( MLE,)

Energia kcal 174 kcal

Biatko ogétem 6 g

Tiuszcz 4 g

Weglowodany ogoétem 29 g
tuszcz. wielonienas ycone

ogolem 0g

Blonnik pokarmowy 2 g

Séd 50 mg

zupa ziemniaczana dietet. 150
ml ( MLE, GLU, SEL,

risotto z miesem wieprzow ym i
jarzynami 1509 ( SEL,)

sos jarzynowy 30 g ( MLE,
GLU, SEL,)

suréwka z marchewki i jabtka
100 g

kompotjab}kowy zcytryngb.
cukru 150 ml

Energia kcal 348 kcal

Biatko ogotem 10 g

Tluszcz9 g

Weglowodany ogétem 64 g
kw. tuszcz. wielonienas ycone
ogétem 1g

Btonnik pokarmowy 8 g

Séd 124 mg

jabtko gotowane 150 g
Energia kcal 62 kcal

Biatko ogétem 0 g

Ttuszcz 0 g

Weglowodany ogétem 16 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogétem 0 g

Btonnik pokarmowy 3 g

So6d 3 mg

herbata zielona b/c 150 ml
butka pszenna zw. 50 g
masb 10g S MLE,)
poledwica dr./N.Maxpol/ 40 g
satatka z pomidora bez skérki
50 g

makaron na mleku 150 ml (
MLE, GLU,)

Energia kcal 353 kcal

Biatko ogdtem 16 g

Tluszcz 14 g

Weglowodany ogétem 41 g
kw. tluszcz. wielonienas ycone
ogotem 1g

Blonnik pokarmowy 2 g

Séd 248 mg

jogurt brzoskwinia z marakujg
150 g

Energia kcal 111 kcal

Biatko ogétem 4 g

Ttuszcz 3 g

Weglowodany ogétem 16 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogoétem 0

Btonnik pokarmowy 0

So6d 1 mg

Energia kcal 1489 kcal

Biatko ogdtem 54 g

Tiuszcz 46 g

Weglowodany ogétem 227 g
kw. ttuszcz. wielonienasycone
ogotem 4 g

Btonnik pokarmowy 17 g

Séd 688 mg
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Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej w Nisku
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Oznaczenia alergendw:

S0z
SOJ
JAJ
MLE
GOR
MIE
GLU
0zI
SEL
SEZ
SKO
ORZ
+.UB
RYB

dwutlenek siarki/siarczyny,
soja,

biatko jaja kurzego,
mleko krowie,
gorczyca,

mieczaki,

gluten ,

orzechy ziemne,
seler,

sezam,

skorupiaki,

orzechy,

tubin,

ryby,



