Sniadanie

Zupa Drugie $niadanie

poniedziatek
2026-09-28

Herbata owocowa 200g

Kanapki z serem zottym i
surowymi warzywami 250g
Sktadniki: Chleb pszenny (Zboza
zawierajace gluten) 105g, Pomidor
80g, Ser 2otty (Mleko i produkty

pochodne (tacznie z laktoza)) 30g,
Satata 20g, Masto roslinne MR 159

Jogurt z owocem 260g
Sktadniki: Jogurt naturalny, 2%

ttuszczu (Mleko i produkty pochodne

(tacznie z laktoza)) 180g, Kiwi 80g

Zurek bialy z jajkiem
gotowany i chuda kietbasa
biata gotowana 509g

Sktadniki: Woda 2509, Ziemniaki,
$rednio 100g, Jaja kurze cale (Jaja i
produkty pochodne) 55g,
Wioszczyzna krojona w paski
mrozona (Seler i produkty
pochodne) 30g, Kietbasa biata surowa
30g, Jogurt naturalny, 2% tluszczu
(Mieko i produkty pochodne (tacznie
z laktoza)) 20g, Smietana, 12%

ttuszczu (Mieko i produkty pochodne

(tacznie z laktoza)) 199, Czosnek 3g,
Majeranek suszony 1g, Pieprz czarny
<1g, Liécie laurowe, suszone <1g, Sél
biata <1g, Ziele angielskie cate <1g

wtorek
2026-09-29

Kanapki z serkiem
$mietankowym i dzemem
2379

Sktadniki: Chleb zytni razowy
(Zboza zawierajace gluten) 105g,
Serek $mietankowy naturalny
(Mleko i produkty pochodne
(facznie z laktoza)) 60g, Dzem
jagodowy, niskostodzony 60g, Masto
ro$linne MR 12g

Herbata czarna, napar bez cukru
200g

Jogurt z bananem 245¢g
Sktadniki: Jogurt naturalny, 2%

tluszczu (Mleko i produkty pochodne

(facznie z laktoza)) 180g, Banan 659

Zupa krem z dyni 523g
Sktadniki: Woda 200g, Dynia 150g,

Ziemniaki, $rednio 100g, Marchew 30g,

Smietana, 12% tluszczu (Mleko i
rodukty pochodne (facznie z
laktoza)) 199, Stonecznik, nasiona,
tuskane 10g, Cebula 8g, Olej
rzepakowy 5g, Kurkuma mielona <1g,
Pieprz czarny <1g, Sél biata <1g

$roda
2026-09-30

Kanapki z serkiem
$mietankowym, szynka i
warzywami 300g

Skfadniki: Chleb Zytni razowy
(Zboza zawierajace gluten) 105g,
Ogorek Swiezy (dtugi) 90g, Serek
$mietankowy naturalny (Mleko i
produkty pochodne (tacznie z
laktoza)) 409, Szynka z piersi
kurczaka (Zboza zawierajace
gluten,Mieko i produkty pochodne
(tacznie z laktoza),Soja i produkty
pochodne.Seler i produkty
pochodne) 30g, Satata 20g, Masto
roslinne MR 159

Herbata czarna, napar bez cukru
2009
Jabtko 160g

Kefir z owocem 330g
Sktadniki: Kefir, 2% ttuszczu (Mleko i

produkty pochodne (facznie z
laktoza)) 240g, Brzoskwinia 90g

Krupnik jeczmienny z
ziemniakami gotowany 4769
Skfadniki: Woda 2509, Ziemniaki,

$rednio 100g, Wioszczyzna krojona w

paski, mrozona (Seler i produkty
pochodne) 60g, Kasza jeczmienna,
pertowa (Zboza zawierajace gluten)
309, Mieso ze skrzydet indyka, bez
skory 30g, Olej rzepakowy 5g,
Pietruszka, liscie (natka pietruszki) 1g,
Liscie laurowe, suszone <1g, S6l biata
<1g, Ziele angielskie cate <1g

czwartek
2026-10-01

Gotowana owsianka z
mastem orzechowym 100% i
jabtkiem 3399
Sktadniki: Mleko spozywcze, 2%
tluszczu (Mleko i produkty
pochodne (facznie 2 laktoza))
200g, Jabtko 80g, Ptatki owsiane
(Zboza zawierajace gluten) 40g,
Masto orzechowe (Orzeszki
ziemne (arachidowe) i produkty
pochodne,Orzechy) 15g, Cukier 4g
Kanapki z szynka i
surowymi warzywami 175g
Sktadniki: Papryka czerwona 110g,
Butka zytnia (Zboza zawierajace
gluten) 40g, Szynka z piersi
kurczaka (Zboza zawierajace
gluten,Mleko i produkty pochodne
facznie z laktoza),Soja i produkt
pochodne,Seler i produkty
pochodne) 15g, Masto roslinne MR
109

Migdaty i jabtko surowe 175¢g
Skfadniki: Jabtko 160g, Migdaty
(Orzechy) 159

Zupa pomidorowa z ryzem
409g

Sktadniki: Woda 2509, Woszczyzna
krojona w paski, mrozona (Seler i
produkty pochodne) 60g, Ryz biaty

30g, Skrzydto kurczaka, bez skory 30g,

Smietana, 12% ttuszczu (Mleko i
produkty pochodne (tacznie z
laktoza)) 199, Koncentrat pomidorowy,
30% 10g, Olej rzepakowy 10g, Liscie
laurowe, suszone <1g, Pieprz czarny
<1g, Sél biata <1g, Ziele angielskie
cafe <1g

Jadtospis: Dieta podstawowa - pazdziernik 1 (2026-09-28 - 2026-10-07)

piatek
2026-10-02

Kanapki z serkiem
$mietankowym, pomidorem
i satatg 360g

Sktadniki: Pomidor 160g, Chleb
pszenny (Zboza zawierajace
gluten) 1059, Serek Smietankowy
naturalny (Mleko i produkty
pochodne (tacznie z laktoza)) 60g,
Satata 20g, Masto roslinne MR 15g
Herbata czarna, napar bez cukru
200g

Jogurt z orzechami 195g
Sktadniki: Jogurt naturalny, 2%

ttuszczu (Mleko i produkty pochodne

(tacznie z laktoza)) 180g, Orzechy
nerkowca (Orzechy) 159

Zupa grochowa gotowana
390g

Sktadniki: Woda 2509, Wtoszczyzna
krojona w paski, mrozona (Seler i
produkty pochodne) 60g, Groch,

nasiona suche 40g, Skrzydto kurczaka,

bez skéry 30g, Olej rzepakowy 8g,
Cukier 2g, Sol biata <1g, Liscie
laurowe, suszone <1g, Ziele angielskie
cate <1g

sobota
2026-10-03

Kanapki z szynkg i
surowymi warzywami 145¢g
Sktadniki: Pomidor 80g, Butka
2Zytnia (Zboza zawierajace gluten)
40g, Szynka z piersi kurczaka
rodukty pochodne (tacznie z
laktoza),Soja i produkty

pochodne,Seler i produkty
pochodne) 15g, Masto roslinne MR
10g

Zupa mleczna 390g

Sktadniki: Mleko spozywcze, 2%
ttuszczu (Mleko i produkty
pochodne (t3cznie z laktoza))
3459, Makaron bezjajeczny (Zboza
zawierajace gluten) 40g, Cukier 5g

Kiwi i orzechy 95g
Sktadniki: Kiwi 80g, Orzechy wioskie
(Orzechy) 159

Barszcz czerwony gotowany
489g

Sktadniki: Woda 2509, Ziemniaki,
Srednio 100g, Buraki 64g, Kura, tuszka

30g, Smietana, 12% ttuszczu (Mleko i

produkty pochodne (tacznie z
laktoza)) 19g, Olej rzepakowy 10g,
Marchew 10g, Seler korzeniowy
(Seler i produkty pochodne) 3g,
Pietruszka, korzen 3g, Czosnek <1g,
Sol biata <1g, Koper ogrodowy <1g,
Liscie laurowe, suszone <1g, Ziele
angielskie cate <1g

niedziela
2026-10-04

Kanapki z twarogiem i
dzemem 295¢g

Sktadniki: Butka grahamka (Zboza
zawierajace gluten) 135g, Ser
twarogowy (twarég) potttusty
(Mieko i produkty pochodne
(facznie z laktoza)) 80g, Dzem

jagodowy, niskostodzony 60g, Masto
roslinne MR 20g

Herbata czarna, napar bez cukru
200g

Sok marchwiowo-jabtkowy 250g

Zupa krem z cukinii 534g
Sktadniki: Woda 200g, Cukinia 150g,
Ziemniaki, $rednio 100g, Migso ze
skrzydet indyka, bez skory 30g,
Smietana, 12% tluszczu (Mleko i
produkty pochodne (tacznie z
laktoza)) 199, Seler korzeniowy
(Seler i produkty pochodne) 10g,
Cebula 10g, Dynia, pestki, tuskane
10g, Olej rzepakowy 59, Pieprz czarny
<1g, Sdl biata <1g

Katolicki Osrodek Wychowania i Terapii Uzaleznien Metanoia Caritas Archidiecezji Biatostockiej



Drugie danie

Kolacja

Suma

poniedziatek
2026-09-28

Kotlety z kurczaka w sezamie
pieczone 1669

Sktadniki: Migso z piersi kurczaka, bez
skory 100g, Jaja kurze cate (Jaja i
produkty pochodne) 20g, Sezam,
nasiona (Nasiona sezamu i produkty
pochodne) 20g, Olej rzepakowy 15g,
Maka pszenna, typ 500 (Zboza

zawierajace gluten) 10g, Pieprz
czarny 1g, S6l biata <1g

Ryz curry gotowany 195g
Sktadniki: Brokuty 80g, Ryz biaty 80g,
Marchew 28g, Olej rzepakowy 5g,
Curry w proszku 2g

Kasza manna z owocami
gotowana 549g

Sktadniki: Mleko spozywcze, 2%
ttuszczu (Mieko i produkty pochodne
(facznie z laktoza)) 2809, Jabtko 1059,
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (Mleko
i produkty pochodne (facznie z
laktoza)) 90g, Kasza manna (Zboza
zawierajace gluten) 60g, Masto
rolinne MR 10g, Cukier 4g

E [kcal]: 2266.43, B [g]: 99.38, T
[g]: 91.76, W [g]: 272.46, Btonnik
[g]: 21.55, Cukier [g]: 57, Séd
[mg]: 1587.53, Kwasy t. nas. [g]:
27.83

wtorek
2026-09-29

Pieczony filety z dorsza,
panierowane 209g

Sktadniki: Dorsz, $wiezy, filety bez
skory (Ryby i produkty pochodne)
150g, Jaja kurze cate (Jaja i produkty
pochodne) 30g, Butka tarta (Zboza
zawierajace gluten) 10g, Olej
rzepakowy 10g, Maka pszenna, typ

500 (Zboza zawierajace gluten) 8g,
Papryka w proszku 1g, Sél biata <1g

Masto roslinne MR 5g
Kasza gryczana 80g

Suréwka z selera 120g

Skfadniki: Seler korzeniowy (Seler i
produkty pochodne) 100g, Jogurt

naturalny, 2% ttuszczu (Mleko i
rodukty pochodne (tacznie z

laktoza)) 10g, Joqurt naturalny, 2%
tluszczu (Mleko i produkty pochodne
(facznie z laktoza)) 10g, Sdl biata <1g

Salatka z kurczakiem
podduszanym z surowymi
warzywami 417g

Sktadniki: Papryka czerwona 110g,
Migso z piersi kurczaka, bez skory
100g, Pomidor 80g, Makaron

bezjajeczny (Zboza zawierajace
gluten) 50g, Satata 40g, Dynia, pestki,
tuskane 15g, Olej rzepakowy 15g, Miéd
pszczeli 69, Bazylia, suszona 1g

E [kcal]: 2240.06, B [g]: 102.54,
T [q]: 87.3, W [g]: 278.88,
Btonnik [g]: 35.4, Cukier [g]:
67.52, Sod [mg]: 1368.44,
Kwasy tt. nas. [g]: 24.3

$roda
2026-09-30

Gulasz wieprzowy duszony

3629
Sktadniki: Wieprzowina, poledwica
surowa 130g, Papryka czerwona 110g,
Wioszczyzna krojona w paski,
mrozona (Seler i produkty
pochodne) 60g, Cebula 25g,
Smietana, 12% ttuszczu (Mleko i
produkty pochodne (facznie z
laktoza)) 15, Olej rzepakowy 15g,
Maka ziemniaczana 6g, Papryka w
proszku 1g, Sél biata <1g

Kasza gryczana 80g

Kompot z jabtek 200g
Skfadniki: Woda 130g, Jabtko 67g,
Cukier 3g

Kanapki z pasta z gotowanej
ciecierzycy i marchwi z
surowymi warzywami 331g
Skfadniki: Chleb Zytni razowy (Zboza
zawierajace gluten) 105g, Cieciorka
konserwowa (ciecierzyca) 90g, Ogdrek
$wiezy (dtugi) 90g, Marchew 20g,
Masto roslinne MR 15g, Olej
rzepakowy 10g, Kurkuma mielona 1g,
Pieprz czamny <1g, Sol biata <1g

E [kcal]: 2289.34, B [g]: 90.92, T
[g]: 88.06, W [g]: 302.94, Btonnik
[g]: 45.84, Cukier [g]: 64.12, Sod
[mg]: 2110.03, Kwasy t. nas. [g]:
24.72

czwartek
2026-10-01

Udka pieczone bez skory z
warzywami 167g

Sktadniki: Migso z ud kurczaka, bez
skory 150g, Olej rzepakowy 10g,
Czosnek 3g, Oregano suszone 1g,
Papryka w proszku 1g, Pieprz czarny
1g, Tymianek suszony 1g, Sél biata
<1g

Kasza gryczana 80g

Herbata czarna, napar bez cukru
200g

Mizeria 1359

Sktadniki: Ogérek $wiezy (dtugi) 90g,
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu (Mieko
i produkty pochodne (tacznie z
laktoza)) 259, Smietana, 12%
tluszczu (Mleko i produkty pochodne
(facznie z laktoza)) 199, Pieprz czamy
19

Zapiekanki pieczone z mastem
czosnkowym i serem
mozzarella 320g

Sktadniki: Butka pszenna zwykfa
(Zboza zawierajace gluten) 135g,
Papryka czerwona 100g, Ser

Mozzarella light, w zalewie (Mleko i

rodukty pochodne (tacznie z
laktoza)) 629, Masto roslinne MR 15g,
Czosnek 6g, Bazylia, suszona 29

E [kcal]: 2328.24, B [g]: 102.53,
T[g]: 91.97, W [g]: 290.05,
Btonnik [g]: 30.77, Cukier [g]:
61.51, Séd [mg]: 1383.64,
Kwasy tt. nas. [g]: 24.8

Jadtospis: Dieta podstawowa - pazdziernik 1 (2026-09-28 - 2026-10-07)

piatek
2026-10-02

Pieczone filety z mintaja z
warzywami 457g

Sktadniki: Mintaj, filet bez skory,
Swiezy 150g, Brokuty 100g, Kalafior
100g, Marchew 50g, Jaja kurze cate

(Jaja i produkty pochodne) 279, Olej
rzepakowy 20g, Butka tarta (Zboza

zawierajace gluten) 10g, Pieprz
czarny <1g, Sél biata <1g
Kasza bulgur (pszenica) 80g
(Zboza zawierajace gluten)
Herbata z cytryna 207g

Skfadniki: Herbata czarna, napar bez
cukru 200g, Cukier 4g, Cytryna 3g

Pieczona zapiekana ryzowa z
jabtkami 575g

Skfadniki: Mleko spozywcze, 2%
ttuszczu (Mleko i produkty pochodne
(facznie z laktoza)) 2509, Jabtko 160g,
Jogurt typu greckiego (Mieko i
produkty pochodne (facznie z
laktoza)) 80g, Ryz biaty 70g, Masto
roslinne MR 10g, Cukier 59

E [kcal]: 2358.29, B [g]: 108.28,
T [g]: 90.86, W [g]: 295.48,
Btonnik [g]: 36.18, Cukier [g]:
68.02, Sod [mg]: 1507.16,
Kwasy tt. nas. [g]: 28.65

sobota
2026-10-03

Poledwica wieprzowa duszona
W sosie z warzywami 521g
Sktadniki: Woda 150g, Wieprzowina,
poledwica surowa 120g, Papryka
czerwona 110g, Cukinia 100g, Maka

pszenna, typ 500 (Zboza zawierajace
gluten) 159, Olej rzepakowy 15g,
Cebula 10g, Pieprz czamy 1g, Liscie
laurowe, suszone <1g, Sél biata <1g

Kasza jaglana 80g

Kompot z jabtek 200g
Sktadniki: Woda 130g, Jabtko 679,
Cukier 3g

Kanapki z pasta z gotowanej
soczewicy Z surowa paprykq
310g

Sktadniki: Butka grahamka (Zboza
zawierajace gluten) 135g, Papryka
czerwona 110g, Soczewica czerwona,
nasiona suche 30g, Cebula 15g, Masto
ro$linne MR 10g, Olej rzepakowy 10g,
Majeranek suszony <1g, Pieprz czarny
<1g, Sél biata <1g

E [kcal]: 2370.6, B [g]: 97.46, T
[9]: 88.63, W [g]: 311.15, Blonnik
[g]: 32.61, Cukier [g]: 67.85, Sod
[mg]: 1258.61, Kwasy tt. nas. [g]:
19.03

niedziela
2026-10-04

Spaghetti bolognese z
duszonym sosem 299g
Sktadniki: Makaron spaghetti (Zboza
zawierajace gluten,Jaja i produkty
pochodne) 90g, Wieprzowina, mielona
909, Passata - przetarte pomidory 75,
Ser Mozzarella, tarty (Mleko i
produkty pochodne (tacznie z
laktoza)) 13g, Cebula 13g, Olej
rzepakowy 10g, Koncentrat
pomidorowy, 30% 6g, Czosnek 2g,
Oregano suszone <1g, Pieprz czarny
<1g, Sél biata <1g

Herbata z cytryng 207g
Sktadniki: Herbata czarna, napar bez
cukru 200g, Cukier 4g, Cytryna 3g

Domowa pieczona pizza z
pieczarkami i papryka 374g
Skfadniki: Maka pszenna, typ 500
(Zboza zawierajace gluten) 80g,
Papryka czerwona 73g, Woda 60g,
Szynka z piersi kurczaka (Zboza
zawierajace gluten,Mleko i produkty
pochodne (facznie z laktoza),Soja i
produkty pochodne,Seler i produkty
pochodne) 459, Ser Mozzarella, tarty
(Mieko i produkty pochodne (tacznie
z laktoza)) 409, Pieczarki, $wieze 40g,
Passata - przetarte pomidory 30g, Olej
rzepakowy 5g, Drozdze piekarskie,
prasowane 1g

Herbata z cytryna 207g
Sktadniki: Herbata czarna, napar bez
cukru 200g, Cukier 4g, Cytryna 3g

E [kcal]: 2279.35, B [g]: 104.96,
T[g]: 73.59, W [g]: 314.54,
Btonnik [g]: 28.64, Cukier [g]:
77.23, S6d [mg]: 1749.57,
Kwasy tt. nas. [g]: 23.57

Legenda alergenéw 01-Zboza zawierajace gluten, 03-Jaja i produkty pochodne, 04-Ryby i produkty pochodne, 05-Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne, 06-Soja i produkty pochodne, 07-Mieko i produkty pochodne (tacznie z laktoza), 08-Orzechy, 09-Seler i produkty
pochodne, 11-Nasiona sezamu i produkty pochodne



Sniadanie

Zupa Drugie $niadanie

poniedziatek
2026-10-05

Kanapki z szynka i z
surowymi warzywami 300g
Sktadniki: Papryka czerwona 110g,
Chleb zytni razowy (Zboza
zawierajace gluten) 1059, Szynka
z piersi kurczaka (Zboza
zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne (tacznie z
laktoza),Soja i produkty
pochodne,Seler i produkty
pochodne) 459, Masto rolinne MR
20g, Satata 20g

Pasta Jajeczna z
gotowanych jaj 109g
Sktadniki: Jaja kurze cate (Jaja i
produkty pochodne) 81g, Jogurt
naturalny, 2% ttuszczu (Mleko i
produkty pochodne (tacznie z
laktoza)) 259, Szczypiorek 3g

Herbata czarna, napar bez cukru
200g

Brzoskwinia i orzechy 105g
Sktadniki: Brzoskwinia 90g, Orzechy
wioskie (Orzechy) 159

Zupa pomidorowa gotowana z
makaronem 431g

Sktadniki: Woda 250g, Pomidor 80g,
Makaron bezjajeczny (Zboza
zawierajace gluten) 30g,
Wioszczyzna krojona w paski,

mrozona (Seler i produkty
pochodne) 30g, Koncentrat

pomidorowy, 30% 20g, $mietana, 12%

ttuszczu (Mleko i produkty pochodne

(tacznie z laktoza)) 15g, Olej
rzepakowy 5g, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki) 1g, Liécie laurowe, suszone
<1g, Pieprz czarny <1g, Sél biata <1g,
Ziele angielskie cate <1g

wtorek
2026-10-06

Kanapki z szynka, surowa
rzodkiewka i satatg 100g
Skfadniki: Butka grahamka (Zboza
zawierajace gluten) 40g, Satata
20g, Szynka z piersi kurczaka
(Zboza zawierajace gluten,Mleko i

rodukty pochodne (facznie z
laktoza),Soja i produkty
pochodne,Seler i produkty
pochodne) 159, Rzodkiewka 15g,
Masto roslinne MR 10g

Gotowana owsianka z
owocami 309g

Sktadniki: Mleko spozywcze, 2%
tluszczu (Mleko i produkty

pochodne (tacznie z laktoza))
200g, Banan 65g, Ptatki owsiane

(Zboza zawierajace gluten) 40g,
Cukier 4g

Jogurt z jabtkiem surowym
340g
Sktadniki: Jogurt naturalny, 2%

ttuszczu (Mleko i produkty pochodne

(tacznie z laktoza)) 180g, Jabtko 160g

Zupa szczawiowa z jajkiem
gotowana 510g

Sktadniki: Woda 250g, Ziemniaki,
$rednio 100g, Jaja kurze cate,
gotowane (Jaja i produkt
pochodne) 559, Szczaw 50g,
Wioszczyzna krojona w paski
mrozona (Seler i produkty
pochodne) 30g, Smietana, 12%

ttuszczu (Mleko i produkty pochodne

(facznie z laktoza)) 19g, Olej
rzepakowy 5g, Pietruszka, liscie (natka
pietruszki) 1g, Liécie laurowe, suszone
<1g, Sél biata <1g, Ziele angielskie
cate <1g

$roda
2026-10-07

Jajecznica z dodatkami
smazona na matej ilosci
ttuszczu 202g

Sktadniki: Jaja kurze cate (Jaja i
produkty pochodne) 165g, Szynka
z piersi kurczaka (Zboza
zawierajace gluten,Mleko i
produkty pochodne (facznie z
laktoza),Soja i produkty
pochodne,Seler i produkty

pochodne) 30g, Olej rzepakowy 5g,
Bazylia, suszona 29

Chleb zytni razowy 1059 (Zboza
zawierajgce gluten)

Herbata owocowa 200g
Pomidor 80g

Sok pomaranczowy 250g

Ros6t z makaronem 377g
Sktadniki: Woda 2509, Woszczyzna
krojona w paski, mrozona (Seler i
produkty pochodne) 60g, Makaron

bezjajeczny (Zboza zawierajace
gluten) 30g, Migso ze skrzydet indyka,
bez skory 30g, Olej rzepakowy 5g,
Kurkuma mielona 1g, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki) 1g, Pieprz czarny
<1g, Sdl biata <1g

Jadfospis: Dieta podstawowa - pazdziernik 1 (2026-09-28 - 2026-10-07)



Drugie danie

Kolacja

Suma

Legenda alergenéw 01-Zboza zawierajace gluten, 03-Jaja i produkty pochodne, 06-Soja i produkty pochodne, 07-Mleko i produkty pochodne (facznie z laktoza), 08-Orzechy, 09-Seler i produkty pochodne

poniedziatek
2026-10-05

Kotlety mielone gotowane
183g

Sktadniki: Wieprzowina, mielona 100g,
Jaja kurze cate (Jaja i produkty
pochodne) 30g, Butka tarta (Zboza

zawierajace gluten) 30g, Olej
rzepakowy 12g, Cebula 10g, Pieprz
czarny 1g, S6l biata <1g

Ryz biaty 80g

Safata ze $mietang 139g
Sktadniki: Ogorek $wiezy (dtugi) 60g,
Satata 50g, Smietana, 12% tluszczu

(Mleko i produkty pochodne (tacznie
z laktoza)) 199, Szczypiorek 10g

Herbata z cytryna 207g
Sktadniki: Herbata czarna, napar bez
cukru 200g, Cukier 4g, Cytryna 3g

Makaron gotowany z
twarogiem i duszonymi
Sliwkami 335g

Sktadniki: Ser twarogowy (twardg)
potttusty (Mieko i produkty
pochodne (t3cznie z laktoza)) 120g,
Sliwki 759, Makaron bezjajeczny
(Zboza zawierajace gluten) 70g,
Mieko spozywcze, 2% tluszczu
(Mleko i produkty pochodne (tacznie
z laktoza)) 50g, Masto roslinne MR
159, Cukier 59

E [keal]: 2322.67, B [g]: 105.85,
T [g]: 91.61, W [g]: 281.99,
Blonnik [g]: 25.84, Cukier [g]:
47.81, S6d [mg]: 1593, Kwasy tt.
nas. [g]: 26.57

wtorek
2026-10-06

Piers$ z kurczaka duszona w
sosie $mietanowym 239g
Sktadniki: Mieso z piersi kurczaka, bez
skory 110g, Smietana, 12% thuszczu
(Mleko i produkty pochodne (tacznie
z laktoza)) 70g, Cebula 30g, Maka
pszenna, typ 500 (Zboza zawierajace
gluten) 10g, Olej rzepakowy 10g,
Koper ogrodowy 5g, Czosnek 3g,
Pieprz czamy 1g, Sl biata <1g

Kasza gryczana 80g

Suréwka z gotowanych
burakéw 181g

Sktadniki: Buraki 150g, Cebula 25g,
Olej rzepakowy 5g, Pieprz czamny 1g

Nalesniki z serem i szpinakiem
smazone bezttuszczowo 3959
Sktadniki: Mleko spozywcze, 2%
ttuszczu (Mleko i produkty pochodne

(tacznie z laktoza)) 1509, Ser
twarogowy (twarég) pétttusty (Mieko

i produkty pochodne (facznie z
laktoza)) 759, Maka pszenna, typ 500
(Zboza zawierajace gluten) 50g,
Szpinak 50g, Jaja kurze cate (Jaja i
produkty pochodne) 30g, Jogurt
naturalny, 2% ttuszczu (Mleko i
produkty pochodne (tacznie z
laktoza)) 259, Olej rzepakowy 159

E [keal]: 2255.71, B [g]: 109.09,
T[g]: 87.12, W [g]: 272.03,
Btonnik [g]: 26.53, Cukier [g]:
82.55, Sod [mg]: 1095.56,
Kwasy tt. nas. [g]: 24.77

$roda
2026-10-07

Kotlety schabowe pieczone w
piekarniku 148g

Sktadniki: Wieprzowina, schab surowy
bez kosci 100g, Jaja kurze cale (Jaja i
produkty pochodne) 20g, Butka tarta
(Zboza zawierajace gluten) 10g, Olej
rzepakowy 10g, Maka pszenna, typ
500 (Zboza zawierajace gluten) 8g,
Sol biata <1g

Ryz biaty 80g

Herbata czarna, napar bez cukru
200g

Suréwka z czerwonej kapusty
193¢

Skfadniki: Kapusta czerwona 115g,
Jabtko 40g, Cebula 169, Marchew 12g,
Olej rzepakowy 5g, Pietruszka, liscie
(natka pietruszki) 5g

Placki z cukinii pieczone z
dodatkiem serka wiejskiego
5859

Sktadniki: Cukinia 150g, Ziemniaki,
$rednio 1509, Serek wiejski naturalny
(Mieko i produkty pochodne (tacznie
z laktoza)) 100g, Jaja kurze cate (Jaja
i produkty pochodne) 559, Jogurt
naturalny, 2% tluszczu (Mleko i
produkty pochodne (tacznie z
laktoza)) 50g, Maka pszenna, typ 500
(Zboza zawierajace gluten) 40g, Olej
rzepakowy 159, Maka ziemniaczana
129, Cebula 8g, Szczypiorek 5g, Sol
biata <1g

E [kcal]: 2247.63, B [g]: 111.09,
T [q]: 80.47, W [g]: 282.75,
Btonnik [g]: 26.87, Cukier [g]:
43.34, Sod [mg]: 1787.26,
Kwasy tt. nas. [g]: 17.19

Jadfospis: Dieta podstawowa - pazdziernik 1 (2026-09-28 - 2026-10-07)



