Zaktad Ustug Cateringowych "RODZINNY"

PLAN
DIETY

SZPITAL PCK DIETA Z OGRANICZENIEM tATWO PRZYSWAJALNYCH
WEGLOWODANOW

09.03.2026 - 22.03.2026



wtorek (2026-03-10)

piatek (2026-03-13)

poniedziatek (2026-03-09)

Sroda (2026-03-11) czwartek (2026-03-12)

sobota (2026-03-14) niedziela (2026-03-15)

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)

Satata 10g

Masto extra 10g (MLE)

Szynka wieprzowa
otowana 50g

?GLU,SEL,GOR,MLE,SOJ)

Salatka lekkostrawna z

ryzem brazowym 50g (SEL)

Papryka czerwona 509
Herbata czarna z cytryna
b/c 250 ml

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Masto extra 10g (MLE)
Poledwica z piersi z
kurczaka 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Satatka brokutowa z
makaronem

petnoziarnistym 50g (GLU)

Pomidor 50 g

Rukola 10g

Herbata czarna z cytryna
b/c 250 mi

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Schab chudy parzony 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Hummus 50g (SOJ,SEL)
Satatka z pomidoréw ze
szczypiorkiem 50g (SEL)
Herbata czarna z cytryna
b/c 250 ml

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Poledwica sopocka 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)

Satatka z ryzem brazowym,

kurczakiem i warzywami
509 (SEL)

Herbata czarna z cytryng
b/c 250 ml

Ogorek kwaszony 50g
[1szt.

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Pasta warzywna 50 g
(SEL,GOR)

Twarozek z natka
pietruszki 50g (MLE)
Papryka czerwona 50g
Herbata czarna z cytryna
b/c 250 ml

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Poledwica z piersi z
kurczaka 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Fit satatka gyros z
kurczakiem 50g (SEL)
Pomidor 50 g

Herbata czarna z cytryna
b/c 250 ml

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Kietbasa szynkowa z
kurczaka 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Satatka z makaronem
brazowym z indykiem i
warzywami 50g (GLU,SEL)
Papryka czerwona 50g
Herbata czarna z cytryna
b/c 250 ml

Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il $niadanie Il Sniadanie Il Sniadanie Il Sniadanie

Chleb zytni razowy 30g
(GLU)

Masto extra 5g (MLE)
Satata 10g

Poledwica z piersi z
kurczaka 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Pomidor 10 g

Chleb zytni razowy 30g

(GLUY)

Masto extra 5g (MLE)

Szynka wieprzowa
otowana 20g

?GLU,SEL,GOR,MLE,SOJ)

Satata 10g

Ogorek 10g

Chleb zytni razowy 30g

(GLV)

Masto extra 5g (MLE)

Szynka wieprzowa
otowana 20g

?GLU,SEL,GOR,MLE,SOJ)

Satata 10g

Pomidor 20 g

Chleb zytni razowy 30g
(GLUV)

Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Poledwica z piersi z
kurczaka 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Pomidor 20 g

Chleb zytni razowy 30g
(GLU)

Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Poledwica z piersi z
kurczaka 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Pomidor 20 g

Chleb zytni razowy 30g

(GLU)

Masto extra 10g (MLE)

Satata 10g

Szynka wieprzowa
otowana 20g

?GLU,SEL,GOR,MLE,SOJ)

Ogoérek 20g

Chleb zytni razowy 30g

(GLV)

Masto extra 10g (MLE)

Satata 10g

Szynka wieprzowa
otowana 20g

?GLU,SEL,GOR,MLE,SOJ)

Ogorek 20g

Zupa jarzynowa z Zupa koperkowa Barszcz czerwony 300 ml  Zupa jarzynowa z Ziemniaki gotowane w Ryz brazowy gotowany Zupa pomidorowa z ryzem
180

ziemniakami b/ml 300ml  lekkostrawna 300 ml (SEL) (GLU,MLE,SEL) ziemniakami 300ml| wodzie 180 g brazowym 300ml (SEL)
(SEL) Ziemniaki gotowane w Ziemniaki gotowane w (MLE,SEL,GOR) Filet rybny z dorsza Udziec drobiowy gotowany Ziemniaki gotowane w
Kasza jeczmienna peczak  wodzie 180 g wodzie 180 g Makaron petnoziarnisty pieczony 100g (RYB) w sosie wtasnym 150g wodzie 180 g

180g (GLU) Suréwka z kapusty Gulasz wieprzowy duszony 180g Sos koperkowy 80g (SEL) Pulpety z indyka gotowane
Dynia gotowana 120 g pekinskiej lekkostrawna ze schabu w sosie Sos bolognese z migsem (GLU,SEL) Satatka z fasolki w sosie marchewkowym
(SEL,GOR) 100g (SEL) whasnym 1509 (GLU,SEL)  wieprzowym gotowanym Buraki gotowane 100g szparagowej 100g 1509 (SEL)

Suréwka z pora, Mieszanka warzyw Surdéwka z selera, jabteki  150g (SEL,GLU) Suréwka wielowarzywna Suréwka colestaw 100g Surowka wielowarzywna
marchewki i jabtek 100g gotowanych 100g marchwi 100g (SEL) Brokuty gotowane w 100g (SEL) (SEL) 100g (SEL)

(SEL, MLE) Pieczone kotlety mielone z Kalafior gotowany w wodzie 200g Kompot owocowy b/c Zupa krupnik lekkostrawna Mieszanka warzyw

Schab gotowany w sosie kury w sosie pomidorowym wodzie 100g Kompot owocowy b/c 250ml 300ml (SEL) gotowanych 100g

stodko-kwasnym 100g
(GLU,SEL)

Kompot owocowy b/c
250ml

z mleczkiem kokosowym
100g (GLU,SEL)

Kompot owocowy b/c
250ml

Kompot owocowy b/c
250ml

250ml

Zupa krem z biatych
warzyw 300 ml b/ml
(SEL,GOR)

Kompot owocowy b/c
250ml

Kompot owocowy b/c
250ml



poniedziatek (2026-03-09) wtorek (2026-03-10) $roda (2026-03-11) czwartek (2026-03-12) piatek (2026-03-13) sobota (2026-03-14) niedziela (2026-03-15)

Gruszka 1 szt.

Chleb mieszany 50g (GLU)
Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Masto extra 10g (MLE)
Salata 10g

Szynka z indyka 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Pasta twarozek z
koperkiem 50 g (MLE)
Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml
(MLE,GLU)

Ogorek kwaszony 50g
[1szt.

Jabtko 1 szt

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)
Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Szynka wieprzowa
otowana 50g
?GLU,SEL,GOR,MLE,SOJ)
Serek twarogowy
$mietankowy 50g (MLE)
Papryka czerwona 50g
Rukola 10g
Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml
(MLE,GLU)

Kefir 1,5 % ttuszczu 150 g
1szt. (MLE)

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Poledwica z piersi z
kurczaka 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Pasta z czerwonej
soczewicy 50
(SOJ,SEL,GLU%

Papryka czerwona 50g
Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml
(MLE,GLU)

Jabtko 1 szt

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Satatka z serka wiejskiego
i warzyw 50g (MLE)
Poledwica z piersi z
kurczaka 50g
(GLU,SEL,GOR,S0J)
Pomidor 50 g

Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml
(MLE,GLU)

Jabtko 1 szt Jabtko 1 szt

Chleb zytni razowy 50g Chleb zytni razowy 50g

(GLU) (GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)  Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE) Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g Salata 10g

Pasta z ciecierzycy 50g Szynka wieprzowa 50g
(S0J,SEL) (GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Pomidor 50 g Pasta twarozek z

Salatka z kaszy gryczanej, rzodkiewka 50 g (MLE)

z tuficzykiem i warzywami

Papryka czerwona 50g
z olejem 100g

Kawa zbozowa inka z

(SEL,RYB,JAJ) mlekiem b/c 250 ml
Kawa zboZowa inka z (MLE,GLU)

mlekiem b/c 250 ml

(MLE,GLU)

Jabtko 1 szt

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Szynka z indyka 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Wegariska pasta z
czerwonej fasoli 50g (S0J)
Pomidor 50 g

Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml
(MLE,GLU)

Chleb zytni razowy 30g

(GLU)

Masto extra 5g (MLE)

Szynka wieprzowa
otowana 20g

?GLU,SEL,GOR,MLE,SOJ)

Satata 10g

Pomidor 20 g

Chleb zytni razowy 30g
(GLU)

Masto extra 5g (MLE)
Satata 10g

Szynka z indyka 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Szczypiorek 20g

Chleb zytni razowy 30g

(GLU)

Masto extra 5g (MLE)

Satata 10g

Szynka wieprzowa
otowana 20g

?GLU,SEL,GOR,MLE,SOJ)

Rzodkiewka 20g

Chleb zytni razowy 30g
(GLU)

Masto extra 5g (MLE)
Satata 10g

Szynka z indyka 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Papryka czerwona 10g

Serek wiejski 200g/ 1szt.

Chleb zytni razowy 30g
(MLE)

(GLU)

Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Szynka z indyka 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Pomidor 20 g

Chleb zytni razowy 30g
(GLU)

Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Szynka wieprzowa 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Szczypiorek 10g



poniedziatek (2026-03-09) wtorek (2026-03-10) sroda (2026-03-11) czwartek (2026-03-12) piatek (2026-03-13) sobota (2026-03-14) niedziela (2026-03-15)

Energia:

Kcal 2188 9103 kJ
Kcal z tluszczy 37,05 %
Kcal z biatka 16,96 %
Kcal z weglowodanéw
48,66 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
266,18 g

Btonnik: 36,55 g
Skrobia: 91,58 g

Biatko:

Biatko ogétem: 92,77 g
Biatko roslinne: 23 124
Biatko zwierzece: 36 09

Thuszcz:
Tluszcz ogétem: 90,07 g
Cholesterol: 270,92 mg

g

Energia:

Kcal 21 68 = 9032 kJ
Kcal z tluszczy 40,36 %
Kcal z biatka 18,58 %
Kcal z weglowodanéw
43,21 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
234,19¢g

Btonnik: 37,46 g
Skrobia: 46,32 g

Biatko:

Biatko ogétem: 100,70 g
Biatko roslinne: 13,54 g
Biatko zwierzece: 59,38 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 97,23 g
Cholesterol: 355,12 mg

Energia:

Kcal 2242 9348 kJ
Kcal z tluszczy 45,46 %
Kcal z biatka 23,14 %
Kcal z weglowodanéw
34,19 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
191,63 g

Btonnik: 36,38 g
Skrobia: 35,93 g

Biatko:

Biatko ogétem: 129,69 g
Biatko roslinne: 13,00 g
Biatko zwierzece: 79,65 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 113,24 g
Cholesterol: 352,81 mg

Energia:

Kcal 2233 9278 kJ
Kcal z tluszczy 42,40 %
Kcal z biatka 18,36 %
Kcal z weglowodanéw
41,18 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
22991g

Btonnik: 38,60 g
Skrobia: 28,37 g

Biatko:

Biatko ogétem: 102,47 g
Biatko roslinne: 21,64 g
Biatko zwierzece: 40,58 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 105,19 g
Cholesterol: 305,36 mg

Energia:

Kcal 2251 = 9360 kJ
Kcal z tluszczy 39,09 %
Kcal z biatka 17,88 %
Kcal z weglowodanéw
45,63 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
256,80 g

Btonnik: 40,91 g
Skrobia: 45,34 g

Biatko:

Biatko ogétem: 100,64 g
Biatko roslinne: 16,72 g
Biatko zwierzece: 21,99 g

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 97,76 g
Cholesterol: 240,95 mg

Energia:

Kcal 2258 9390 kJ
Kcal z tluszczy 40,40 %
Kcal z biatka 16,78 %
Kcal z weglowodanéw
45,26 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
255,474

Btonnik: 34,63 g
Skrobia: 91,64 g

Biatko:

Biatko ogétem: 94,74 g
Biatko roslinne: 20,00 g
Biatko zwierzece: 51,70 g

Tluszcz:
Tluszcz ogétem: 101,35 g
Cholesterol: 343,10 mg

Energia:

Kcal 2214 9192 kJ
Kcal z tluszczy 29,83 %
Kcal z biatka 19,31 %
Kcal z weglowodanéw
53,26 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
294,81

Btonnik: 44,41 g
Skrobia: 76,09 g

Biatko:

Biatko ogétem: 106,87 g
Biatko roslinne: 18,60 g
Biatko zwierzece: 48,66 g

Tluszez:
Thuszcz ogétem: 73,39 g
Cholesterol: 355,46 mg



poniedziatek (2026-03-16) wtorek (2026-03-17) $roda (2026-03-18) czwartek (2026-03-19) piatek (2026-03-20) sobota (2026-03-21) niedziela (2026-03-22)

Chleb zytni razowy 50g Chleb zytni razowy 50g Chleb zytni razowy 50g Chleb zytni razowy 50g Chleb zytni razowy 50g Chleb zytni razowy 50g Chleb zytni razowy 50g
(GLU) (GLU) (GLU) (GLU) (GLU) (GLU) (GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU) Chleb mieszany 50g (GLU) Chleb mieszany 50g (GLU)  Chleb mieszany 50g (GLU) Chleb mieszany 50g (GLU) Chleb mieszany 50g (GLU)  Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE) Masto extra 10g (MLE) Masto extra 10g (MLE) Masto extra 10g (MLE) Masto extra 10g (MLE) Masto extra 10g (MLE) Masto extra 10g (MLE)

Satata 10g Satata 10g Satata 10g Satata 10g Satata 10g Satata 10g Satata 10g
Szynka wieprzowa 50g Poledwica z piersi z Twarozek pomidorowy z Satatka z kalafiora i Pasta twarozek z Szczypiorek 50g Papryka czerwona 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J) kurczaka 50g bazylig 50 g (MLE) pomidoréw 50g (MLE, SEL) koperkiem 50 g (MLE) Poledwica z piersi z Szynka wieprzowa 50g
Pasta z ciecierzycy i (GLU,SEL,GOR,MLE,S0J) Ogorek kwaszony 50g Poledwica z piersi z Pasta jajeczna 50g kurczaka 50g (GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
awokado 50g (SOJ,SEL) Satatka z czerwonej fasoli, /1szt. kurczaka 50g (JAJ,MLE) (GLU,SEL,GOR,MLE,S0J) Twarozek z koperkiem 50g
Pomidor 50 g z warzywami i szynkg 50G  Szynka z indyka 50g (GLU,SEL,GOR,MLE,S0J) Papryka czerwona 50g Satatka z kaszg gryczang,  (MLE)
Herbata czarna z cytryng ~ (SEL) (GLU,SEL,GOR,MLE,S0J) Herbata czarna z cytryng Herbata czarna z cytryng ~ warzywami i kurczakiem Herbata czarna z cytryng
b/c 250 ml Papryka czerwona 50g Herbata czarna z cytryng ~ b/c 250 ml b/c 250 ml 50g (SEL) b/c 250 ml
Herbata czarna z cytryng  b/c 250 ml Herbata czarna z cytryng
b/c 250 mi b/c 250 ml

Chleb zytni razowy 30g Chleb zytni razowy 30g Chleb zytni razowy 30g Gruszka 1 szt. Chleb zytni razowy 30g Chleb zytni razowy 30g Chleb zytni razowy 30g
(GLU GLU GLU (GLU (GLU) (GLV)
Masto extra 5g (MLE) Masto extra 5g (MLE) Masto extra 5g (MLE) Masto extra 5g (MLE) Masto extra 10g (MLE) Masto extra 5g (MLE)
Satata 10g Satata 10g Satata 10g Satata 10g Satata 10g Satata 10g
Poledwica z piersi z Szynka wieprzowa 20g Pomidor 20 g Pomidor 20 g Pomidor 20 g Poledwica z piersi z
kurczaka 20g (GLU,SEL,GOR,MLE,S0J) Szynka z indyka 20g Rolada z dorsza gotowana Hummus 20g (SOJ,SEL) kurczaka 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J) Ogorek 10g (GLU,SEL,GOR,S0J) 40g (GLU,JAJ,RYB) (GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Pomidor 20 g Pomidor 20 g
Zupa jarzynowa z Zupa marchewkowa 300 Barszcz czerwony Kasza jeczmienna peczak  Zupa rosét z makaronem Zupa ryzowa lekkostrawna  Zupa koperkowa
ziemniakami 300ml ml (SEL) lekkostrawny 300g (SEL)  180g (GLU) petnoziarnistym 300ml 300ml (SEL) lekkostrawna 300 ml b/ml
(MLE,SEL,GOR) Ziemniaki gotowane w Ziemniaki gotowane w Roladki drobiowe duszone  (GLU,SEL) Makaron petnoziarnisty (SEL)
Kasza gryczana 180g wodzie 180 g wodzie 180 g w sosie koperkowym 150g  Ziemniaki gotowane w 180g Ziemniaki gotowane w
Kalafior gotowany w Pulpety gotowane z indyka Schab gotowany w sosie (GLU,SEL) wodzie 180 g Satatka z fasolki wodzie 180 g
wodzie 100g w sosie warzywnym 100g  witasnym 150g (GLU,SEL)  Satatka z fasolki Pulpety rybne gotowane w  szparagowej 100g Suréwka z marchwi z
Suréwka z marchewki z (SEL) Groszek zielony gotowany  szparagowej 100g sosie warzywnym 150g Bitki wieprzowe gotowane jabtkiem 100g (SEL, MLE)
pestkami dyni 100g (SEL)  Suréwka wielowarzywna 100g Suréwka z czerwonej (SEL,RYB) w sosie wtasnym 1509 Mieszanka warzyw
Filet gotowany z kurczaka 1009 (SEL) Surowka z kapusty kapusty z olejem 100g Suréwka z pora, (SEL,GOR,GLU¥ gotowanych 100g
w sosie pieczeniowym Dynia gotowana 100 g pekinskiej lekkostrawna (SEL) marchewki i jabtek 100g Suréwka z biatej kapustyi  Udziec drobiowy gotowany
1509 (GLU,SEL) (SEL,GOR) 100g (SEL) Zupa krupnik lekkostrawna  (SEL, MLE) papryki 100g (SEL) w sosie wlasnym 150g
Kompot owocowy b/c Kompot owocowy b/c Kompot owocowy b/c 300ml (SEL) Dynia duszona 100 g Kompot owocowy b/c (SEL)
250ml 250ml 250ml Kompot owocowy b/c (SEL,GOR) 250ml Kompot owocowy b/c

250ml Kompot owocowy b/c 250ml

250ml

Jogurt naturalny 180g/1 Jabtko 1 szt Mandarynka 1 szt. Kefir 2,0 % tluszczu 200 g  Pomarancza 1 szt. Jabtko 1 szt Jabtko 1 szt
szt (MLE) 1szt. (MLE)



poniedziatek (2026-03-16)

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Poledwica wieprzowa 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Serek twarogowy ala
homogenizowany,
waniliowy 50g (MLE)
Ogorek kwaszony 50g
[1szt.

Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml
(MLE,GLU)

wtorek (2026-03-17)

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Szynka z indyka 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Pasta twarozek z
koperkiem 50 g (MLE)
Pomidor 50 g

Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml
(MLE,GLU)

Sroda (2026-03-18) czwartek (2026-03-19)

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)
Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g
Paprykarz jaglany
wegarnski 50g
(SEL,GOR,S0J)
Papryka czerwona 50g
Szynka wieprzowa
otowana 50g
?GLU,SEL,GOR,MLE,SOJ)
Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml
(MLE,GLU)

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)

Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Szynka z indyka 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Pomidor 50 g

Salatka z kalafiora i

pomidoréw z olejem 50g (

SEL)

Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml
(MLE,GLU)

piatek (2026-03-20)

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Pasta warzywna 50 g
(SEL,GOR)

Pasta z tunczyka z
pomidorami 50g (RYB,JAJ)
Pomidor 50 g

Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml
(MLE,GLU)

sobota (2026-03-21) niedziela (2026-03-22)

Chleb zytni razowy 50g

(6LU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)

Satata 10g

Pasta twarozek z
koperkiem 50 g (MLE)
Szynka wieprzowa 50g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Papryka czerwona 50g
Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml

(MLE,GLU)

Chleb zytni razowy 50g
(GLU)

Chleb mieszany 50g (GLU)
Masto extra 10g (MLE)
Satata 10g

Szynka z piersi z kurczaka

g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Wegariska pasta z
czerwonej fasoli 50g (S0J)
Pomidor 50 g
Kawa zbozowa inka z
mlekiem b/c 250 ml
(MLE,GLU)

(2]
o

Chleb zytni razowy 30g
(GLU)

Masto extra 5g (MLE)
Szynka z indyka 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Satata 10g

Pomidor 20 g

Chleb zytni razowy 30g
(GLUY)

Masto extra 5g (MLE)
Satata 10g

Szynka z indyka 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Papryka czerwona 20g

Chleb zytni razowy 30g
(GLV)

Masto extra 5g (MLE)
Satata 10g

Szczypiorek 10g
Hummus 20g (SOJ,SEL)

Chleb zytni razowy 30g
(GLUV)

Masto extra 5g (MLE)
Satata 10g

Szynka z indyka 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Rzodkiewka 20g

Maslanka niskottuszczowa Kefir 2,0 % ttuszczu 200 g

200g

1szt. (MLE)

Chleb zytni razowy 30g
(GLV)

Masto extra 5g (MLE)
Satata 10g

Szynka z indyka 20g
(GLU,SEL,GOR,MLE,S0J)
Ogorek kwaszony 30g



poniedziatek (2026-03-16) wtorek (2026-03-17) sroda (2026-03-18) czwartek (2026-03-19) piatek (2026-03-20) sobota (2026-03-21) niedziela (2026-03-22)

Energia:

Kcal 2233 9270 kJ
Kcal z tluszczy 49,30 %
Kcal z biatka 19,06 %
Kcal z weglowodanéw
33,40 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
186,44 g

Btonnik: 27,76 g
Skrobia: 52,06 g

Biatko:

Biatko ogétem: 106,43 g
Biatko roslinne: 22,18 g
Biatko zwierzece: 55,30 g

Thuszcz:
Tluszcz ogotem: 122,31 g
Cholesterol: 300,80 mg

Energia:

Kcal 2280 9504 kJ
Kcal z tluszczy 31,09 %
Kcal z biatka 19,54 %
Kcal z weglowodanéw
52,37 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
298,53 g

Btonnik: 49,00 g
Skrobia: 111,60 g

Biatko:

Biatko ogotem: 111,35 g
Biatko roslinne: 14,81 g
Biatko zwierzece: 57,46 g

Thuszez:
Tluszcz ogbtem: 78,76 g
Cholesterol: 319,27 mg

Energia:

Kcal 2288 9514 kJ
Kcal z tluszczy 41,25 %
Kcal z biatka 19,16 %
Kcal z weglowodanéw
42,49 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
243,07 g

Btonnik: 42,67 g
Skrobia: 47,61 g

Biatko:

Biatko ogétem: 109,59 g
Biatko roslinne: 25,31 g
Biatko zwierzece: 60,64 g

Tluszcz:
Tiuszcz ogétem: 104,86 g
Cholesterol: 268,47 mg

Energia:

Kcal 2322 9687 kJ
Kcal z tluszczy 37,38 %
Kcal z biatka 15,80 %
Kcal z weglowodanéw
49,45 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
287,07 g

Btonnik: 32,30 g
Skrobia: 95,62 g

Biatko:

Biatko ogétem: 91,72 g
Biatko roslinne: 20 97¢g
Biatko zwierzece: 36 96

Tluszcz:
Ttuszcz ogétem: 96,45 g
Cholesterol: 326,43 mg
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Energia:

Kcal 2260 9429 kJ
Kcal z tluszczy 22,97 %
Kcal z biatka 16,65 %
Kcal z weglowodanéw
63,42 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
358,31

Btonnik: 44,96 g
Skrobia: 62,43 g

Biatko:

Biatko ogétem: 94,10 g
Biatko roslinne: 202 g
Biatko zwierzece: 46

Thuszez:
Tluszcz ogotem: 57,67 g
Cholesterol: 372,00 mg

Energia:

Kcal 2241 =9303 kJ
Kcal z tluszczy 40,57 %
Kcal z biatka 15,79 %
Kcal z weglowodanéw
45,44 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
254,55¢g

Btonnik: 34,44 g
Skrobia: 46,36 g

Biatko:

Biatko ogétem: 88,45 g
Biatko roslinne: 15 39¢g
Biatko zwierzece: 47 80g
Thuszcz:

Tiuszcz ogétem: 101,02 g
Cholesterol: 241,63 mg

Energia:

Kcal 2197 9149 kJ
Kcal z tluszczy 36,33 %
Kcal z biatka 20,03 %
Kcal z weglowodanéw
45,61 %

Weglowodany:
Weglowodany ogétem:
250,50 g

Btonnik: 34,62 g
Skrobia: 43,47 g

Biatko:

Biatko ogétem: 110,02 g
Biatko roslinne: 10,96 g
Biatko zwierzece: 68,46 g

Thuszez:
Ttuszcz ogétem: 88,69 g
Cholesterol: 382,89 mg



pisach w okresie od 09.03.2026,r, do 22.03.2026 roku

Zestawienie wartoéc(imodiywczych w jadios
Z OGR.

LATWOPRZYSWAJALN
YCH LATWOSTRAWNA Z |BOGATOBIALKOW PLYNNA
PODSTAWOWA WEGLOWODANOW LATWOSTRAWNA |OGR. TLUSZCZU A NISKOBIALKOWA BEZLAKTOZOWA PAPKOWATA PLYNNA WZMOCNIONA
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2026-03-09| 22| 18 | 1950 27 20| 1915 22| 18 | 1860 | 19| 11| 1950 20 19| 1950 25| 15| 1560 20 18| 2005 15 12| 1620 1 889 14 24| 1939
2026-03-10 19| 20 | 2001 28 26 2039 18| 18 | 2019 [ 21 15 1356 21 16| 2039 21 18| 1072 18 27| 1573 21 11| 1293 11 6| 889 14 24| 1939
2026-03-11] 29| 20 | 2006 25 18| 1850 24| 21 | 1850 | 22| 11| 1650 20| 28| 1890 24| 22| 1947 24 21| 1656 22 16/ 1890 1 6| 889 14 24| 1939
2026-03-12 25| 24 | 1996 22 28 1520 41| 23 | 1450 | 25| 12 1652 32 30| 1520 32 25/ 1900 32 25| 1600 24 21| 2008 11 6| 889 14 24| 1939
2026-03-13| 25| 21 | 2012 21 18| 1650 28| 18 | 1856 | 22| 18| 1860 20| 16| 1650 3 15| 1425 21 18| 2006 19 16| 1425 15 10| 950 14 24| 1939
2026-03-14 28| 18 | 2005 27 18 2003 25| 18 | 1940 | 24| 15 1760 20 19| 1935 20 16| 1950 21 18| 2006 19 16| 1945 11 6| 889 14 24| 1939
2026-03-15| 28| 21 | 2005 32 18| 1596 52| 18 | 1581 | 25| 15| 1560 28| 20| 1860 52 16| 1708 26 9| 1581 22 16 1983 1 6| 889 14 24| 1939
2026-03-16 28| 19 | 2003 20 19 1850 31 16 | 1810 | 25| 16 1360 22 20 1950 28 16| 1756 21 12| 1610 10 14| 1981 11 6| 889 14 24| 1939
2026-03-17| 28| 19 | 1950 30 16/ 2011 33| 19 | 2006 | 19| 16/ 1560 22| 18| 1945 25| 18| 1945 16 15| 2026 18 13| 1450 1 6| 889 14 24| 1939
2026-03-18 25| 16 | 2005 16 19 1658 21| 16 | 1653 | 18| 16 1546 21 17| 2001 19 16| 1354 21 10| 1652 15 21| 1601 11 6| 889 14 24| 1939
2026-03-19] 25| 20 | 2120 22 20| 1560 21| 16 | 1605 | 21| 12| 1650 22| 21| 2001 21 20| 1350 20 12| 1620 21 14| 2077 1 6| 889 14 24| 1939
2026-03-20 28| 26 | 2015 35 20 20 28| 20 | 2050 | 20| 16 1760 28 16| 1965 31 19| 1850 22 16| 2006 22 20| 1950 11 6| 889 14 24| 1939
2026-03-21] 31| 21 | 2001 29 21 2010 31| 20 | 1850 | 20| 18| 1650 32| 16| 1890 24| 16| 1450 21 12| 1650 21 19 1650 1 6| 889 14 24| 1939
2026-03-22 21) 19 [ 1969 25 21 2002 22| 18 | 1560 | 21| 20 1650 29 20( 1980 21 18| 2001 25 13| 2001 21 18| 1850 11 6| 889 14 24| 1939
LATWOSTRAWNA Z o
OGR. SUB. POB. KONTROLOWAN LATWOSTRAWNA
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KLEIKOWA ZOLADKOWEGO KOWA A YCZNA TLUSZCZOWYCH |KA i BLONNIKA
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2026-03-09 1 6 688 16 16 1956 20 21| 1956 | 20( 29 2010 15 16| 1352 20 18| 1915 30| 19 | 2001 16 13| 1960
2026-03-10 1 688 21 1 1356 18| 30| 2039 | 28| 20| 1563 16| 21| 1072 20 17| 1072 21| 15 | 2039 21 10 1367
2026-03-11 1 6 688 21 15 1650 18 26| 1700 | 24| 26 1656 21 20| 1947 22 18| 1656 24| 22 | 1700 21 11| 1650
2026-03-12 1 6 688 20 19 1650 25 35 1560 | 31 35 1485 21 16| 1820 23 21| 1520 44| 22 | 1396 21 11| 1925
2026-03-13 1 6 688 20 18| 1865 19| 20| 1425 | 20| 18| 1856 14| 16| 1425 19 19| 1560 21| 18 | 1650 21 12| 1950
2026-03-14 1 6 688 18 15 1760 19 19| 1920 | 18| 15 2006 15 18| 1960 21 15| 1905 30| 18 | 1906 20 12| 1853
2026-03-15 1 6 688 21 1 1953 30] 27| 1581 | 26| 23| 1650 21 16| 1708 23 15| 1708 52| 18 | 1581 22 9| 1950
2026-03-16 1 6 688 19 1 1860 19| 18| 1750 | 21| 19| 1610 20| 15| 1835 20 16| 1850 28| 21 | 1610 21 9| 1326
2026-03-17 1 6 688 18 15| 1480 20) 19| 1960 | 21| 18 1950 19| 13| 1820 21 19| 1856 40| 21 | 2011 21 10 1320
2026-03-18 1 6 688 16 11 1560 18 20| 1680 | 21 18 1445 16 15| 1560 18 19| 1645 18| 19 | 1750 20 8| 1645
2026-03-19 1 6 688 21 15| 1860 18| 20| 1650 | 23| 21| 1560 22| 15| 1346 24| 15| 1281 24| 18 | 1404 21 11| 1860
2026-03-20 1 6 688 19 20 1811 16 16| 1955 [ 21 18 1960 19 13| 1650 16 18| 1905 28| 18 | 2015 25 10| 1350
2026-03-21 1 6 688 19 18 1620 19 19| 1620 | 21| 22 1630 18 18| 1850 20 18| 1456 21| 22 | 1860 21 13| 1650
2026-03-22 1 6 688 20 19 1860 21 21| 1750 | 21| 20 1980 20 15| 1950 18 21| 1950 22| 18 | 1950 21 11| 1860
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