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niedziela, 11 styczen 2026

Sniadanie

herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)

pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

jajka sadzone- smazone 55 ¢
(jaja,olej) jaja

kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola/roszponka)

Il Sniadanie

sok pomidorowy 100 g

Obiad

zupa krupnik z ziemniakami 450 ml
(kasza jeczmienna,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,olej stonecz.)
mleko, gluten, seler

bitki wieprzowe b/k w sosie - duszone 110 ¢
(migsowieprzowe,maka,mleko) gluten

satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca

fasolka szparagowa z wody- gotowana 120 ¢
(fasolka szpragowa)

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

papryka swieza 60 gram

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa zywiecka 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

twardog 60g 60 g
(twarég) mleko

satatka makaronowa z brokutami i fetg 60 g
(makaron, brokut, pomidor, ser feta, musztarda) jaja, mleko, gluten

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

mus warzywny 100 ¢

(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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niedziela, 11 styczen 2026 poniedziatek, 12 styczen 2026
Energia : 2341.5000 kcal Snladanle
Biatko : 105.8900 g . .
Tiuszcz : 81.9090 g kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
Weglowodany przyswajalne : 240.3200 g (mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
séd : 2569.8000 mg .
s61 : 4.9773 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 29.8570 g (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
Glukoza : 6.7976 g
Fruktoza : 7.5539 g masto 10 ¢
Sacharoza : 20.1080 g (mleko)
Laktoza : 2.7400 g .
Skrobia : 200.8300 g ser topiony 1/3 33 gram
Btonnik pokarmowy : 32.8570 g mleko
Udzial Energii z biatka : 19.9600 % .
Udzial Energii z tluszczéw © 34.7400 3 poledwica sopocka 47 g
Udzial Energii z weglowodandw : 45.3000 % (mieso wieprzowe) soja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca papryka Swieza 40 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
pomidor 100 gram
Obiad
zupa grysikowa 450 ml
(porcja rosotowa,kasza manna,marchew,pietruszka,seler) gluten, seler
pulpet wieprzowo-drobiowy (gotowany) 90 g
(mieso drobiowe, migso wieprzowe, jaja, butka pszenna) jaja, gluten
satatka z kapusty biatej 120 ¢

(kapusta biata, cebula, olej)

suréwka z selera i jabtka
(seler korzen,jabtko) seler

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

mandarynka 80 gram

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

pasta twarogowa z rzodkiewkg 60 g
(twardg ,rzodkiewka) mleko

kietbasa-szynkowo- wieprzowa 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

ogorek zielony 35 ¢

mix satat

(rukola,roszponka)

Positek nocy

wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko



Slgskie Centrum Reumatologii, Ortopedii i Rehabilitacji w Ustroniu Dieta z Ograniczeniem
Jadtospi k d 11.01.2026 do 20.01.2026 st 3 . ,
aciospis za okres o ° strona t atwoprzyswajalnych Weglowodanéw

poniedziatek, 12 styczeh 2026

Energia : 2438.3000 kcal
Biatko : 121.5800 g
Tiuszcz : 88.6010 g
Weglowodany przyswajalne : 253.0600 g
séd : 2583.9000 mg
So61 : 5.9340 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 41.2140 g
Glukoza : 8.9612 g
Fruktoza : 10.5470 g
Sacharoza : 25.0680 g
Laktoza : 9.6900 g
Skrobia : 191.7000 g
Bionnik pokarmowy : 35.9650 g
Udziat Energii z biatka : 21.1820 %
Udzial Energii z tluszczéw : 34.7310 %
Udziat Energii z weglowodandw : 44.0880 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler
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wtorek, 13 styczenh 2026

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo graham 140

(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

jajecznica ze szczypiorkiem 160
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja

szynka gotowana 47
(mieso wieprzowe) soja

pomidor 60

mix safat
(rukola/roszponka)

Il Sniadanie

ml

gram

jogurt naturalny 150

mleko

Obiad

zupa koperkowa z ziemniakami 450

(koper,marchew,pietruszka,seler,mietana,maka,olej) mleko, gluten,
seler

makaron gotowany z sosem bolognese
( makaron, migso wieprzowe, ser zétty, maka) jaja, gluten

bukiet z jarzyn z wody 130

(marchew, kalafior,brokut) seler

ogorek konserwowy 110g 100

(ogérki,woda,ocet,sol,cukier,chrzan) gorczyca

kompot 250

(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

ml

ml

suréwka z marchwi i jabtka (pod.-cukrzy)

Kolacja

herbata 250

(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

twardg z pietruszka zielong 60g 60
(twardg, pietruszka zielona) mleko

filet maslany 45
(migso wieprzowe) gluten, soja

rzodkiewka-surowka 20
(rzodkiewka)

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

ml

jabtko 180
(jabtko)

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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wtorek, 13 styczen 2026 . $roda, 14 styczen 2026

Energia : 2863.6000 kcal Snladanle
Biatko : 167.8700 g
Tiuszcz : 83.0930 g herbata 250 ml
Weglowodany przyswajalne : 377.0400 g (herbata granulowana, woda)
séd : 2946.8000 mg .
s61 : 6.9412 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 34.1950 g (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
Glukoza : 8.5223 g
Fruktoza : 14.7920 g masto 10 ¢
Sacharoza : 19.3470 g (mleko)
Laktoza : 6.6340 g L.
Skrobia : 221.3300 g ser z6tty 40g 40 gram
Btonnik pokarmowy : 87.8340 g (mleko) mleko
Udzial Energii z biatka : 22.9370 % . i .
Udzial Energii z tluszczéw : 25.5450 3 kietbasa zywiecka 45 ¢g
Udzial Energii z weglowodandw : 51.5180 % (mieso wieprzowe) gluten, soja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca cukinia pieCZOﬂa (éniadanie, kOlaCja)

mix satat

(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
jajko gotowane 55 g
jaja
Obiad
zupa szpinakowa z lanym ciastem 450 ml

jaja, mleko, gluten, seler

bitki drobiowe w sosie (duszone) 120 ¢
(migso drobiowe,mleko,maka)

¢wikta z chrzanem - gotowana
(buraki,chrzan) mleko, dwutlenek siarki

brukselka z wody- gotowana 120 ¢
(brukselka)

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

pomidor 100 gram

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

poledwica sopocka 47 g

(migso wieprzowe) soja

pasta twarogowa tzatziki 60g 60 g

(twardg,ogorek zielony, jogurt naturalny) mleko

satatka jarska z kurkumg (kolacja) 60 g
(marchew,pietruszka,seler) seler, gorczyca

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

deser ryzowy 100 ¢

(ryz, jogurt naturalny, owoce)
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Dieta z Ograniczeniem

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
Sroda, 14 styczenh 2026

Energia

Biatko

Tiuszcz

Weglowodany przyswajalne
séd

S61

Kwasy tiluszczowe nasycone
Glukoza

Fruktoza

Sacharoza

Laktoza

Skrobia

Bionnik pokarmowy

Udziat Energii z biatka
Udzial Energii z tluszczéw
Udziat Energii z weglowodandw

Alergeny: jaja, mleko, gluten,
seler, gorczyca

2206.
110.
80.
221.
2546.
6.
33.
5.

5.
28.
5.
172.
38.
21.
35.
43.

dwutlenek siarki,
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2769
8570
7071
8288
3290
3800
1500
4180
4800
2690
2510

kcal
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czwartek, 15 styczen 2026

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo graham 140

(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

humus z fasoli "Jas" z pieczong paprykg
( fasola Jas, marchew, pietruszka, seler,cebula, olej)

pasta twarogowa z chrzanem 60
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki

pomidor 60

mix safat
(rukola/roszponka)

Il Sniadanie

ml

gram

mandarynka 80

Obiad

gram

zupa brokutowa z grzankami( krem) 450

(brokuty, marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,olej) mleko, gluten,
seler

gulasz wieprzowy z jarzynami duszony
(fopatka,maka,$mietana, jarzyny) mleko, gluten, seler

satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca

kalafior z wody- gotowany 100
(kalafior)

ryz gotowany

kompot 250

(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

ml

ml

jogurt naturalny 150

mleko

Kolacja

herbata 250

(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

ser topiony 1/3 33

mleko

kietbasa krotoszynska 45
(mieso wieprzowe) gluten, soja

rzodkiewka-suréwka 20
(rzodkiewka)

mix safat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

ml

mus warzywny 100
(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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czwartek, 15 styczen 2026 . pigtek, 16 styczen 2026

Energia : 2407.6000 kcal Snladanle
Biatko : 111.6100 g . .
Tiuszcz : 84.4170 g kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
Weglowodany przyswajalne : 262.7500 g (mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
séd : 2429.0000 mg .
s61 : 5.3077 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 35.6950 g (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
Glukoza : 7.7191 g
Fruktoza : 7.6869 g masto 10 ¢
Sacharoza : 24.7010 g (mleko)
Laktoza : 8.1600 g ;
Skrobia : 203.0700 g twardg 60g 60 g
Btonnik pokarmowy : 35.6270 g (twar6g) mleko
Udzial Energii z biatka : 19.7780 % . .
Udzial Energii z tluszczéw : 33.6600 % kietbasa drobiowa 45 g
Udzial Energii z weglowodandw : 46.5620 % (mieso wieprzowe) gluten, soja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja, papryka Swieza 40 gram
seler, gorczyca

mix satat

(rukola/roszponka)

Il Sniadanie

pomidor 100 gram

Obiad

zupa pomidorowa z lanym ciastem 450 ml

(przecier pomidorowy, jaja,maka,marchew,pietruszka,seler,olej) jaja,
mleko, gluten, seler

ryba pieczona soute 100 ¢
(filet rybny,maka, olej) gluten

marchew z wody- gotowana
(marchew)

suréwka z kapusty kiszonej i marchwi
(kapusta kiszona,marchew,olej) dwutlenek siarki

ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

jabtko 180 g
(jabtko)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

pasta twarogowa kurkuma 60 g

(twardg,jaja,kurkuma) mleko

kietbasa krakowska 45 ¢

(migso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja

satata lodowa z kukurydzg
(satata lodowa,kukurydza, olej, musztarda) gorczyca

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
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Dieta z Ograniczeniem

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
pigtek, 16 styczen 2026

Energia

Biatko

Tiuszcz

Weglowodany przyswajalne
séd

S61

Kwasy tiluszczowe nasycone
Glukoza

Fruktoza

Sacharoza

Laktoza

Skrobia

Bionnik pokarmowy

Udziat Energii z biatka
Udzial Energii z tluszczéw
Udziat Energii z weglowodandw

Alergeny: jaja, mleko, gluten,
seler, gorczyca

2341
114

67.
261.
6067.
5.
36.
10.
15.
26.
11.
187.
39.
21.
28.

49

dwutlenek siarki,

.9000
. 7500
6300
2200
0000
9093
0570
5470
7130
8870
8800
4400
7110
7270
8120
.4600
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g
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Q
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sobota, 17 styczen 2026

Sniadanie

herbata 250

(herbata granulowana, woda)

pieczywo graham 140

(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

pasztet drobiowy 55

mleko, gluten, soja

ser z6tty 40g 40

(mleko) mleko

rzodkiewka-suréwka 20
(rzodkiewka)

mix satat
(rukola/roszponka)

Il Sniadanie

ml

gram

gram

jajko gotowane 55
jaja

Obiad

zupa kminkowa z ziemniakami 450

(kminek,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,maka,$mietana) mleko,
gluten, seler

kaszotto dietetyczne z miesa i jarzyn

(kasza jeczmienna,migso drobiowe,brokuty,marchew,seler,pietruszka)
gluten, seler

suréwka z selera i jabtka
(seler korzen,jabtko) seler

groszek zielony z wody - gotowany 120
(groszek zielony)

kompot 250

(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

ml

ml

papryka swieza 60

Kolacja

gram

herbata 250

(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

pasta twarogowa z burakiem pieczonym 60
(twarodg,burak,chrzan, jogurt) mleko, dwutlenek siarki

kietbasa-szynkowo- wieprzowa 45
(mieso wieprzowe) gluten, soja

pomidor 60

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

ml

gram

banan 100

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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sobota, 17 styczen 2026 . niedziela, 18 styczen 2026
Energia : 2316.7000 kcal Snladanle
Biatko : 108.9700 g
Tiuszcz : 80.8010 g herbata 250 ml
Weglowodany przyswajalne : 264.3200 g (herbata granulowana, woda)
séd : 2398.4000 mg .
s61 : 5.8994 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 32.4220 g (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
Glukoza : 9.3180 g
Fruktoza : 10.7250 g masto 10 ¢
Sacharoza : 20.8720 g (mleko)
Laktoza : 2.7333 g L.
Skrobia : 186.8000 g pasta jajeczna 80 ¢
Bionnik pokarmowy : 57.2790 g (jaja, musztarda) jaja, gorczyca
Udzial Energii z biatka : 19.6320 %
Udzial Energii z tluszczéw : 32.7510 3 szynka gotowana 47 g
Udzial Energii z weglowodandw : 47.6170 % (mieso wieprzowe) soja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja, papryka Swieza 40 gram
seler
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
pomidor 100 gram
Obiad
zupa rosot z makaronem 450 ml
(porcja rosotowa,marchew,pietruszka, seler ,makaron) jaja, gluten,
seler
schab duszony w sosie 110 ¢
(mieso wieprzowe,cebula, $mietana, olej)
safatka z kapusty czerwonej z olejem 120 ¢
(kapusta czerona, cebula, olej)
szpinak duszony 90 g
(szpinak, $mietana, maka) mleko, gluten
ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
sok pomidorowy 100 ¢
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
kietbasa kminkowa 45 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja
ser topiony 1/3 33 gram
mleko
satatka z brokutow i fety 60 g

(brokuty,jogurt,kukurydza kon.) mleko

Positek nocy

jabtko 180 ¢
(jabtko)
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niedziela, 18 styczen 2026

Energia : 2280.9000 kcal
Biatko : 120.4000 g
Tiuszcz : 83.6990 g
Weglowodany przyswajalne : 225.4500 g
séd : 2684.3000 mg
So61 : 6.1952 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 33.4020 g
Glukoza : 9.2318 g
Fruktoza : 13.1150 g
Sacharoza : 8.6109 g
Laktoza : 0.9200 g
Skrobia : 185.5800 g
Bionnik pokarmowy : 37.0240 g
Udziat Energii z biatka : 22.5390 %
Udzial Energii z tluszczéw : 35.2550 %
Udziat Energii z weglowodandw : 42.2050 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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. poniedziatek, 19 styczen 2026
Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo graham 140 ¢

(maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

indyk w galarecie 65¢g 60 g

(dréb,zelatyna)

pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki

ogorek konserwowy 60 g
(ogorki,woda,ocet,cukier,sol,chrzan) gorczyca

mix satat
(rukola/roszponka)

Il Sniadanie

jogurt naturalny 150 ¢

mleko

Obiad

zupa selerowa z ziemniakami 450 ml

(seler, marchew, pietruszka, ziemniaki, $mietana, maka) mleko,
gluten, seler

zraz drobiowy opiekany - 1szt.

(mieso, jaja, kasza manna, magka, marchew, pietruszka, seler, cebula,
olej) jaja, gluten, seler

satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca

bukiet z jarzyn z wody 130 g

(marchew, kalafior,brokut) seler

ziemniaki 300 g

(ziemniaki)

kompot 250 ml

(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

suréwka z marchwi i jabtka (pod.-cukrzy)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

twardg z pietruszka zielong 60g 60 g
(twardg, pietruszka zielona) mleko

poledwica sopocka 47 g
(mieso wieprzowe) soja

pomidor 60 gram

mix satat

(rukola,roszponka)

Positek nocy

mandarynka 80 gram
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aciospis za ofres © ° sirona tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

poniedziatek, 19 styczen 2026 . wtorek, 20 styczen 2026
Energia : 2332.7000 kcal Snladanle
Biatko : 109.7400 g
Tiuszcz : 82.9230 g herbata 250 ml
Weglowodany przyswajalne : 249.2000 g (herbata granulowana, woda)
séd : 2740.3000 mg .
s61 : 5.6773 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 30.5580 g (maka graham,maka pszenna,jaja,woda) jaja, gluten
Glukoza : 6.9569 g
Fruktoza : 8.2711 g masto 10 ¢
Sacharoza : 18.0810 g (mleko)
Laktoza : 8.9940 g i L.
Skrobia : 193.3300 g kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt. 70 g
Bionnik pokarmowy : 37.5270 g (mieso wieprzowe) gluten, soja, gorczyca
Udzial Energii z biatka : 20.1160 % L
Udzial Energii z tluszczéw © o 34.2020 3 jajko gotowane 55 ¢
Udzial Energii z weglowodandw : 45.6810 % (jaja) jaja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja, paSta twarOnga Z paprykq pieCZOﬂa 60 g
seler, gorczyca (twardg,papryka,jogurt, pietruszka) mleko
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
pomidor 100 gram
Obiad
Zupa ziemniaczanka 450 ml
(ziemniaki,marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka) mleko, gluten,
seler

rizotto z miesa i warzyw- duszone
seler

brokuty z wody-gotowane 120 ¢
(brokut)

suréwka z kapusty kiszonej i marchwi
(kapusta kiszona,marchew,olej) dwutlenek siarki

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

twarég 60g 60 g
(twarég) mleko

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

ser z06tty 40g 40 gram

(mleko) mleko

filet maslany 45 g

(mieso wieprzowe) gluten, soja

sat z kap.pekinskiej,kukurydzy i jabtka

(kapusta pekinska,jabtko,kukurydza,olej,musztarda) gorczyca

Positek nocy

jabtko 180 ¢
(jabtko)
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Dieta z Ograniczeniem

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
wtorek, 20 styczen 2026

Energia

Biatko

Tiuszcz

Weglowodany przyswajalne
séd

S61

Kwasy tiluszczowe nasycone
Glukoza

Fruktoza

Sacharoza

Laktoza

Skrobia

Bionnik pokarmowy

Udziat Energii z biatka
Udzial Energii z tluszczéw
Udziat Energii z weglowodandw

Alergeny: jaja, mleko, gluten,
seler, gorczyca
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niedziela, 11 styczen 2026

Dieta tatwostrawna

poniedziatek, 12 styczeh 2026

Sniadanie

herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)

pieczywo pszenno-zytnie (niedziela) 150 g
(maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

jajka sadzone- smazone 55 ¢
(jaja,olej) jaja

kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

zupa krupnik z ziemniakami 450 ml
(kasza jeczmienna,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,olej stonecz.)
mleko, gluten, seler

bitki wieprzowe b/k w sosie - duszone 110 g
(migsowieprzowe,maka,mleko) mleko, gluten

satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa zywiecka 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

twarog 60g 60 g
(twarég) mleko

satatka makaronowa z brokutami i fetg 60 g
(makaron, brokut, pomidor, ser feta, musztarda) jaja, mleko, gluten

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

mus warzywny 100 ¢

(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)

Energia 2551.1000 kcal
Biatko : 104.7700 g
Tiuszcz : 83.6630 g
Weglowodany przyswajalne : 292.7000 g
séd : 2792.1000 mg
Sol : 5.5338 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 30.8870 g
Glukoza : 4.9371 g
Fruktoza : 5.1980 g
Sacharoza : 36.8550 g
Laktoza : 5.6200 g
Skrobia : 233.3900 g
Bionnik pokarmowy : 27.2250 g
Udzial Energii z biatka : 17.8880 %
Udzial Energii z tiuszczdw : 32.1390 %
Udzial Energii z weglowodandw : 49.9730 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
ser topiony 1/3 33 gram
mleko
poledwica sopocka 47 g
(migso wieprzowe) soja
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad
zupa grysikowa 450 ml
(porcja rosotowa,kasza manna,marchew,pietruszka,seler) gluten, seler
pulpet wieprzowo-drobiowy (gotowany) 90 g
(migso drobiowe, migso wieprzowe, jaja, butka pszenna) jaja, gluten
suréwka z selera i jabtka
(seler korzen,jabtko) seler
ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta twarogowa z rzodkiewkg 60 g
(twarog ,rzodkiewka) mleko
kietbasa-szynkowo- wieprzowa 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja
pomidor 50 gram
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia : 2486.8000 kcal
Biatko : 117.9000 g
Tiuszcz : 84.4060 g
Weglowodany przyswajalne : 282.7900 g
séd : 2642.0000 mg
So61 : 6.0792 g
Kwasy tiluszczowe nasycone : 41.1740 g
Glukoza : 4.2534 g
Fruktoza : 6.4306 g
Sacharoza : 38.0890 g
Laktoza : 11.7900 g
Skrobia : 212.9500 g
Bionnik pokarmowy : 26.9920 g
Udzial Energii z biatka : 19.9620 %
Udziat Energii z tiuszczoéw : 32.1560 %
Udzial Energii z weglowodandw : 47.8810 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler
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wtorek, 13 styczeh 2026

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja

szynka gotowana 47 g
(mieso wieprzowe) soja

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml

(koper,marchew,pietruszka,seler,mietana,maka,olej) mleko, gluten,
seler

makaron gotowany z sosem bolognese
( makaron, migso wieprzowe, ser zéity, maka) jaja, gluten

brokuty z wody-gotowane 120 ¢
(brokut)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 g
(mleko)
twardg z pietruszka zielong 60g 60 g
(twarég, pietruszka zielona) mleko
filet maslany 45 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja
satata lodowa z kukurydzg
(satata lodowa,kukurydza, olej, musztarda) gorczyca
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
jabtko 180 ¢
(jabtko)
Energia 2892.2000 kcal
Biatko 161.2400 g
Tiluszcz : 86.2970 g
Weglowodany przyswajalne 387.6000 g
séd 2439.3000 mg
S61 : 5.6354 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 33.0890 g
Glukoza : 6.6411 g
Fruktoza : 11.2830 g
Sacharoza 25.8970 g
Laktoza : 8.7340 g
Skrobia 233.2700 g
Bilonnik pokarmowy : 79.8250 g
Udziat Energii z biatka : 21.7010 %
Udzial Energii z tiuszczoéw 26.1330 %
Udzial Energii z weglowodandw : 52.1670 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca

Dieta tatwostrawna

Sroda, 14 styczenh 2026

Sniadanie
herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)
pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
ser z6tty 40g 40 gram
(mleko) mleko
kietbasa zywiecka 45 g
(migso wieprzowe) gluten, soja
cukinia pieczona ($niadanie, kolacja)
mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad
zupa szpinakowa z lanym ciastem 450 ml
jaja, mleko, gluten, seler
bitki drobiowe w sosie (duszone) 120 ¢
(migso drobiowe,mleko,maka) mleko, gluten
¢wikta z chrzanem - gotowana
(buraki,chrzan) mleko, dwutlenek siarki
ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
poledwica sopocka 47 g
(migso wieprzowe) soja
twardg 60g 60 g
(twarég) mleko
satatka jarska z kurkuma (kolacja) 60 g
(marchew,pietruszka,seler) seler, gorczyca
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
deser ryzowy 100 g
(ryz, jogurt naturalny, owoce)
Energia 2287.1000 kcal
Biatko : 98.1810 g
Tiuszcz : 78.0840 g
Weglowodany przyswajalne 265.0200 g
Soéd 2545.3000 mg
S61 : 6.2737 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 33.6510 g
Glukoza : 3.1741 g
Fruktoza : 3.1607 g
Sacharoza : 44.4280 g
Laktoza : 7.8400 g
Skrobia 200.1200 g
Bionnik pokarmowy : 27.3810 g
Udziat Energii z biatka : 18.2190 %
Udzial Energii z tluszczéw : 32.6020 %
Udziat Energii z weglowodanoéw : 49.1790 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler, gorczyca
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czwartek, 15 styczen 2026

Dieta tatwostrawna

pigtek, 16 styczen 2026

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

twardg z ananasem 60 g
(twardg,ananas) mleko

kietbasa drobiowa 45 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

zupa pomidorowa z lanym ciastem 450 ml

(przecier pomidorowy, jaja,maka,marchew,pietruszka,seler,olej) jaja,

mleko, gluten, seler

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 g
(mleko)
jajko gotowane na miekko 1szt 50 g
(jaja) jaja
pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki
pomidor 60 gram
mix safat
(rukola/roszponka)
Obiad
zupa brokutowa z grzankami( krem) 450 ml
(brokuty, marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,olej) mleko, gluten,
seler
gulasz wieprzowy z jarzynami duszony
(fopatka,magka,$mietana, jarzyny) mleko, gluten, seler
satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca
ryz gotowany
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 g
(mleko)
ser topiony 1/3 33 gram
mleko
kietbasa krotoszynska 45 g
(migso wieprzowe) gluten, soja
pomidor 50 gram
mix safat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
mus warzywny 100 g
(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)
Energia 2341.4000 kcal
Biatko 100.7900 g
Tiuszcz 81.5540 g
Weglowodany przyswajalne 269.7900 g
séd 2460.3000 mg
S61 5.3853 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 35.2920 g
Glukoza 5.5041 g
Fruktoza 5.8875 g
Sacharoza 35.7070 g
Laktoza 10.2600 g
Skrobia 205.8000 g
Bilonnik pokarmowy 23.1350 g
Udzial Energii z biatka 18.1910 %
Udzial Energii z tiuszczdw 33.1170 %
Udzial Energii z weglowodandw 48.6910 %

Alergeny: jaja, mleko,
seler, gorczyca

gluten,

dwutlenek siarki, soja,

ryba pieczona soute 100 ¢
(filet rybny,maka, olej) gluten
marchew oproszana
(marchew,$mietana,maka) mleko, gluten
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta twarogowa kurkuma 60 g
(twardg,jaja,kurkuma) mleko
kietbasa krakowska 45 ¢
(mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja
safata lodowa z kukurydzg
(satata lodowa,kukurydza, olej, musztarda) gorczyca
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia 2519.3000 kcal
Biatko 112.0600 g
Tiuszcz 73.8570 g
Weglowodany przyswajalne 300.2400 g
Soéd 5887.8000 mg
so61 5.4625 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 37.1510 g
Glukoza 5.1670 g
Fruktoza 5.3208 g
Sacharoza 52.0750 g
Laktoza 14.1600 g
Skrobia 211.6000 g
Bionnik pokarmowy 28.1090 g
Udziat Energii z biatka 19.3720 %
Udzial Energii z tluszczéw 28.7270 %
Udziat Energii z weglowodandw 51.9020 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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. sobota, 17 styczen 2026 . niedziela, 18 styczen 2026

Sniadanie Sniadanie

herbata 250 ml herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda) (herbata granulowana, woda)

pieczywo pszenno zytnie 90 g pieczywo pszenno-zytnie (niedziela) 150 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 g masto 10 g
(mleko) (mleko)

pasztet drobiowy 55 gram pasta jajeczna 80 g
mleko, gluten, soja (jaja, musztarda) jaja, gorczyca

ser z6tty 40g 40 gram szynka gotowana 47 g
(mleko) mleko (mieso wieprzowe) soja

dzem porcjowy 25 ¢ pomidor 60 gram
(truskawka) .

. mix satat

mix satat (rukola/roszponka)
(rukola/roszponka) Ob d
. 1a

Obiad

) , , ) zupa rosot z makaronem 450 ml

Zupa kminkowa z ziemniakami 450 ml (porcja rosotowa,marchew,pietruszka, seler ,makaron) jaja, gluten,

(kminek,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,maka,$mietana) mleko, seler

gluten, seler .
schab duszony w sosie 110 g

kaszotto dletetyczne Zmigsal jarzyn (migso wieprzowe,cebula, $mietana, olej) mleko, gluten

(kasza jeczmienna,migso drobiowe,brokuty,marchew,seler,pietruszka) .
gluten, seler szpinak duszony 90 g

(szpinak, $mietana, magka) mleko, gluten

sos pietruszkowy 30 g
(pietruszka,$Smietana,maka) mleko, gluten ziemniaki 300 g
) - ) iaki
suréwka z selera i jabtka (elemniakl)
(seler korzen,jabtko) seler kompot 250 ml
kompot 250 ml (aronia,agrest,rabarbar)
(aronia,agrest,rabarbar) K0|acja
Kolacja herbata 250 mi
herbata 250 ml (herbata granulowana,woda)
(herbata granulowana,woda) pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
. . . . ki ,maka zytnia, jaja) jaja, glut
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g (maja pazenna,maka 2yinia, leja) aja. gluten
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten masto 10 g
lek
masto 10 g (mleko)
(mleko) kietbasa kminkowa 45 ¢
. . i i luten, soj
pasta twarogowa z burakiem pieczonym 60 g (migso wieprzowe) gluten, soja
(twardg,burak,chrzan, jogurt) mleko, dwutlenek siarki ser topiony 1/3 33 gram
. . lek
kietbasa-szynkowo- wieprzowa 45 g mieke
(migso wieprzowe) gluten, soja satatka z brokutow i fety 60 g
pomidor 60 gram (brokuty,jogurt,kukurydza kon.) mleko
. Positek nocy
mix satat
(rukola,roszponka) jab’fko 180 g
Positek nocy (jabtko)
banan 100 g Energia : 2483.3000 kcal
Biatko : 120.7900 g
Tiuszcz : 80.6230 g
Energia . 2418.2000 kcal Weglowodany przyswajalne : 285.2500 g
Biatko . 96.2940 g sod : 2898.6000 mg
Tiuszcz : 80.6600 g sol : 6.7317 g
Weglowodany przyswajalne . 308.4200 g Kwasy ttuszczowe nasycone : 34.1380 g
séd : 2421.6000 mg Glukoza : 5.7038 g
S61 . 5.9580 g Fruktoza : 10.2170 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 33.3570 g Sacharoza : 25.3130 g
Glukoza : 10.6800 g Laktoza : 3.8000 g
Fruktoza : 11.9190 g Skrobia : 227.9000 g
Sacharoza . 39.1680 g Bionnik pokarmowy : 31.5610 g
Laktoza . 5.5533 g Udzial Energii z biatka : 20.5620 %
Skrobia . 204.8500 g Udziat Energii z tiuszczoéw : 30.8800 %
Bionnik pokarmowy . 46.2360 g Udzial Energii z weglowodandw : 48.5580 %
Udziat Energii z biatka : 16.4270 %
Udzial Energii z tluszczéw . 30.9600 % Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
Udzial Energii z weglowodandw : 52.6130 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler
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. poniedziatek, 19 styczen 2026
Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

indyk w galarecie 65¢g 60 g
(dréb,zelatyna)

pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

zupa selerowa z ziemniakami 450 ml

(seler, marchew, pietruszka, ziemniaki, $mietana, magka) mleko,
gluten, seler

zraz drobiowy opiekany - 1szt.
(migso, jaja, kasza manna, maka, marchew, pietruszka, seler, cebula,
olej) jaja, gluten, seler

so0s pomidorowy
mleko, gluten, seler

satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca

ziemniaki 300 g

(ziemniaki)

kompot 250 mi

(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

herbata 250 ml

(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

twardg z pietruszka zielong 60g 60 g

(twardg, pietruszka zielona) mleko

poledwica sopocka 47 g

(mieso wieprzowe) soja

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

mandarynka 80 gram
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poniedziatek, 19 styczen 2026 . wtorek, 20 styczen 2026
Energia : 2457.5000 kcal Snladanle
Biatko : 103.5000 g
Tiuszcz : 87.0890 g herbata 250 mi
Weglowodany przyswajalne : 282.2300 g (herbata granulowana, woda)
soéd : 2407.0000 mg . .
s61 : 4.8443 g pieczywo pszenno zytnie 90 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 31.9540 g (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
Glukoza : 5.2167 g
Fruktoza : 5.3480 g masto 10 g
Sacharoza : 26.5700 g (mleko)
Laktoza : 11.8260 g
Skrobia : 224.4100 g kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt. 70 g
Bionnik pokarmowy : 28.0280 g (mieso wieprzowe) gluten, soja, gorczyca
Udziat Energii z biatka : 17.7940 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 33.6870 3% jajko gotowane na miekko 1szt 50 g
Udzial Energii z weglowodandw : 48.5190 % (jaja) jaja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja, pasta twarogowa Z papryka pieCzona_ 60 g
seler, gorczyca (twardg,papryka,jogurt, pietruszka) mleko
mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad
zupa ziemniaczanka 450 ml
(ziemniaki,marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka) mleko, gluten,
seler

rizotto z miesa i warzyw- duszone

seler

sos koperkowy 20 g
(koper, $mietana, maka) mleko, gluten

brokuty z wody-gotowane 120 ¢
(brokut)

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

ser z6ity 409 40 gram

(mleko) mleko

filet maslany 45 g

(migso wieprzowe) gluten, soja
sat z kap.pekinskiej,kukurydzy i jabtka

(kapusta pekinska,jabtko,kukurydza,olej,musztarda) gorczyca

Positek nocy

jabtko 180 ¢
(jabtko)

Energia : 2413.2000 kcal
Biatko : 96.4560 g
Tiuszcz : 87.6030 g
Weglowodany przyswajalne : 275.2400 g
séd : 2932.6000 mg
S61 : 6.7299 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 37.5570 g
Glukoza : 6.8864 g
Fruktoza : 11.6050 g
Sacharoza : 26.7960 g
Laktoza : 5.3200 g
Skrobia : 213.4400 g
Bionnik pokarmowy : 30.9440 g
Udziat Energii z biatka : 16.9580 %
Udzial Energii z tluszczéw : 34.6530 %
Udziat Energii z weglowodandw : 48.3900 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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niedziela, 11 styczen 2026

Dieta Podstawowa

poniedziatek, 12 styczeh 2026

Sniadanie

herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)

pieczywo pszenno-zytnie (niedziela) 150 g
(maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

jajka sadzone- smazone 55 ¢
(jaja,olej) jaja

kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

zupa krupnik z ziemniakami 450 ml
(kasza jeczmienna,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,olej stonecz.)
mleko, gluten, seler

bitki wieprzowe b/k w sosie - duszone 110 g
(migsowieprzowe,maka,mleko) mleko, gluten

satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)

kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa zywiecka 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

twarog 60g 60 g
(twarég) mleko

satatka makaronowa z brokutami i fetg 60 g
(makaron, brokut, pomidor, ser feta, musztarda) jaja, mleko, gluten,
gorczyca

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

mus warzywny 100 ¢

(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)

Energia 2420.2000 kcal
Biatko : 101.3600 g
Tiuszcz : 83.1470 g
Weglowodany przyswajalne : 264.1400 g
séd : 2646.1000 mg
Sol : 5.1496 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 30.7960 g
Glukoza : 5.0863 g
Fruktoza : 5.3296 g
Sacharoza : 36.3170 g
Laktoza : 5.6200 g
Skrobia : 205.5500 g
Bionnik pokarmowy : 27.9610 g
Udzial Energii z biatka : 18.3440 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 33.8560 %
Udzial Energii z weglowodandw : 47.8000 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
ser topiony 1/3 33 gram
mleko
poledwica sopocka 47 g
(mieso wieprzowe) soja
papryka swieza 40 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad
zupa grysikowa 450 ml
(porcja rosotowa,kasza manna,marchew,pietruszka,seler) gluten, seler
kotlet mielony- smazony ( topatka/dréb)
jaja, gluten
satatka z kapusty biatej 120 ¢
(kapusta biata, cebula, olej)
ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta twarogowa z rzodkiewkg 60 g
(twarog ,rzodkiewka) mleko
kietbasa-szynkowo- wieprzowa 45 ¢
(migso wieprzowe) gluten, soja
ogorek zielony 35 ¢
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia : 2855.3000 kcal
Biatko : 119.2000 g
Tiuszcz : 124.3800 g
Weglowodany przyswajalne : 283.4300 g
Soéd : 2631.4000 mg
S61 : 6.0538 g
Kwasy ttuszczowe nasycone : 43.8380 g
Glukoza : 5.5957 g
Fruktoza : 5.1700 g
Sacharoza : 36.5990 g
Laktoza : 11.7900 g
Skrobia : 213.9400 g
Bionnik pokarmowy : 27.5650 g
Udzial Energii z biatka : 17.4650 %
Udziat Energii z tiuszczoéw : 41.0060 %
Udzial Energii z weglowodandw : 41.5290 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler
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wtorek, 13 styczeh 2026

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200

(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10

(mleko)

jajecznica ze szczypiorkiem 160

(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja

szynka gotowana 47

(mieso wieprzowe) soja

ogorek konserwowy 60

(ogorki,woda,ocet,cukier,sol,chrzan) gorczyca

mix safat
(rukola/roszponka)

Obiad

ml

zupa grochowka 450

(groch tuskany, marchew,pietruszka,seler,maka, boczek) gluten, seler

makaron gotowany z sosem bolognese
(' makaron, mieso wieprzowe, ser z6tty, maka) jaja, gluten

ml

bukiet z jarzyn z wody 130 ¢
(marchew, kalafior,brokut) seler
kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta twarogowa z kons rybng 60g
(twardg,konserwa rybna) mleko, ryby
filet maslany 45 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja
rzodkiewka-suréwka 20 g
(rzodkiewka)
mix safat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
jabtko 180 g
(jabtko)
Energia 2608.5000 kcal
Biatko 127.4600 g
Ttuszcz : 83.3060 g
Weglowodany przyswajalne 300.5900 g
séd 2682.6000 mg
S61 : 6.5725 g
Kwasy tiluszczowe nasycone : 32.6440 g
Glukoza : 6.3721 g
Fruktoza : 10.7610 g
Sacharoza 29.7570 g
Laktoza : 8.6500 g
Skrobia 235.4400 g
Bionnik pokarmowy : 34.7160 g
Udzial Energii z biatka : 20.7090 %
Udzial Energii z tiuszczdw : 30.4540 %
Udzial Energii z weglowodandw : 48.8370 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca,
ryby

Dieta Podstawowa

Sroda, 14 styczenh 2026

Sniadanie

herbata 250

(herbata granulowana, woda)

pieczywo pszenno zytnie 90

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10

(mleko)

ser z6tty 40g 40

(mleko) mleko

kietbasa zywiecka 45

(mieso wieprzowe) gluten, soja

cukinia pieczona ($niadanie, kolacja)

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

ml

gram

zupa kapusniak 450
(kapusta kiszona,marchew,pietruszka,seler,mgka,boczek,stonina)

gluten, dwutlenek siarki, seler

ml

kotlet drobiowy- smazony 100 g
(filet z kurczaka,butka tarta,maka,jaja,olej) jaja, mleko, gluten
¢wikta z chrzanem - gotowana
(buraki,chrzan) mleko, dwutlenek siarki
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
poledwica sopocka 47 g
(migso wieprzowe) soja
pasta twarogowa tzatziki 60g 60 g
(twardg,ogorek zielony, jogurt naturalny) mleko
satatka jarska z kurkuma (kolacja) 60 g
(marchew,pietruszka,seler) jaja, seler, gorczyca
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
deser ryzowy 100 ¢
(ryz, jogurt naturalny, owoce)
Energia 2539.0000 kcal
Biatko : 99.1890 g
Tiuszcz : 98.5690 g
Weglowodany przyswajalne 279.4500 g
Soéd 2772.4000 mg
So61 : 6.8415 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 34.2340 g
Glukoza : 3.5288 g
Fruktoza : 3.4970 g
Sacharoza : 45.0160 g
Laktoza : 7.3600 g
Skrobia 212.2100 g
Bionnik pokarmowy : 30.1450 g
Udziat Energii z biatka : 16.5200 %
Udzial Energii z tluszczéw : 36.9380 %
Udziat Energii z weglowodandw : 46.5430 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler, gorczyca



Slgskie Centrum Reumatologii, Ortopedii i Rehabilitacji w Ustroniu

Jadtospis za okres od 11.01.2026 do 20.01.2026 strona 3

czwartek, 15 styczen 2026

Dieta Podstawowa

pigtek, 16 styczen 2026

Sniadanie

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

humus z fasoli "Jas" z pieczong paprykg
( fasola Jas, marchew, pietruszka, seler,cebula, olej)

pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

zupa pieczarkowa z ziemniakami 450 ml

(pieczarki,ziemniaki,marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,olej)
mleko, gluten, seler

gulasz wegierski wieprzowy - duszony
(fopatkamaka,$mietana,ogodrek kon.,papryka) mleko, gluten, gorczyca

satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca

ryz gotowany

kompot 250

(aronia,agrest,rabarbar)

Podwieczorek

ml

kawa zbozowa z mlekiem 200

(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo pszenno zytnie 90

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

twardg z ananasem 60
(twardg,ananas) mleko

kietbasa drobiowa 45
(mieso wieprzowe) gluten, soja

papryka swieza 40

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

ml

gram

Kolacja

zupa pomidorowa z lanym ciastem 450
(przecier pomidorowy, jaja,maka,marchew,pietruszka,seler,olej) jaja,
mleko, gluten, seler

ryba pieczona soute 100
(filet rybny,maka, olej) gluten

kapusta kiszona zasmazana
(kapusta kiszona,stonina,maka) gluten, dwutlenek siarki

ml

herbata 250

(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

ser topiony 1/3 33

mleko

kietbasa krotoszynska 45
(mieso wieprzowe) gluten, soja

rzodkiewka-surowka 20
(rzodkiewka)

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

ml

mus warzywny 100
(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)

g

Energia 2494.1000 kcal
Biatko : 99.3430 g
Tiuszcz : 95.5870 g
Weglowodany przyswajalne : 275.6100 g
séd : 2368.1000 mg
S61 : 5.1551 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 35.1170 g
Glukoza : 5.8351 g
Fruktoza : 6.2421 g
Sacharoza : 37.8940 g
Laktoza : 10.2600 g
Skrobia : 208.4200 g
Bionnik pokarmowy : 27.6350 g
Udzial Energii z biatka : 16.8370 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 36.4510 %
Udzial Energii z weglowodandw : 46.7120 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,

seler, gorczyca

ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta twarogowa kurkuma 60 g
(twardg,jaja,kurkuma) mleko
kietbasa krakowska 45 ¢
(mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia : 2482.7000 kcal
Biatko : 111.5500 g
Tiuszcz : 76.2130 g
Weglowodany przyswajalne : 286.4000 g
Soéd : 6054.6000 mg
S61 : 5.9167 g
Kwasy ttuszczowe nasycone : 38.8830 g
Glukoza : 4.2806 g
Fruktoza : 4.7380 g
Sacharoza : 49.6870 g
Laktoza : 13.9800 g
Skrobia : 200.6100 g
Bionnik pokarmowy : 27.3370 g
Udzial Energii z biatka : 19.5900 %
Udziat Energii z tiuszczdéw : 30.1140 %
Udzial Energii z weglowodandw : 50.2960 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,

seler
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. sobota, 17 styczen 2026 . niedziela, 18 styczen 2026
Sniadanie Sniadanie
herbata 250 ml herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda) (herbata granulowana, woda)
pieczywo pszenno zytnie 90 g pieczywo pszenno-zytnie (niedziela) 150 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 g masto 10 g
(mleko) (mleko)
pasztet drobiowy 55 gram pasta jajeczna 80 g
mleko, gluten, soja (jaja, musztarda) jaja, gorczyca
ser z6tty 40g 40 gram szynka gotowana 47 g
(mleko) mleko (migso wieprzowe) soja
rzodkiewka-surowka 20 g papryka swieza 40 gram
(rzodkiewka) .
. mix satat
mix satat (rukola/roszponka)
(rukola/roszponka) Ob d
. 1a
Obiad
) ) zupa rosot z makaronem 450 ml
Zupa z fasolki Szparagowe] 450 ml (porcja rosotowa,marchew,pietruszka, seler ,makaron) jaja, gluten,
(fasolka seler
szparagowa,marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,ziemniaki) mleko, .
gluten, seler schab duszony w sosie 110 ¢

kaszotto dietetyczne z miesa i jarzyn (migso wieprzowe,cebula, $mietana, olej) mleko, gluten

(kasza jeczmienna,migso drobiowe,brokuty, marchew,seler,pietruszka) satatka z kapusty czerwonej z olejem 120 g
gluten, seler (kapusta czerona, cebula, olej)
sos pietruszkowy 30 g ziemniaki 300 g
(pietruszka,$Smietana,maka) mleko, gluten (ziemniaki)
surowka z selera i jabtka kompot 250 mi
(seler korzen,jabtko) seler (aronia,agrest,rabarbar)
kompot 250 mi Kolacja
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
herbata 250 ml pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
(herbata granulowana,woda) (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢ masto 10 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (mleko)
masto 10 g kietbasa kminkowa 45 g
(mleko) (mieso wieprzowe) gluten, soja
pasta twarogowa z burakiem pieczonym 60 g ser topiony 1/3 33 gram
(twarodg,burak,chrzan, jogurt) mleko, dwutlenek siarki mleko
kietbasa-szynkowo- wieprzowa 45 g satatka z brokutow i fety 60 g
(migso wieprzowe) gluten, soja (brokuty,jogurt,kukurydza kon.) mleko
pomidor 60 gram Positek nocy
mixsatat jabtko 180 g
(rukola,roszponka) (jabtko)
Positek nocy
Energia : 2353.0000 kcal
banan 100 g Biatko : 115.2400 g
Tiuszcz : 82.8950 g
Weglowodany przyswajalne : 252.6800 g
Energia : 2314.0000 kcal Séd : 2724.0000 mg
Biatko : 94.8520 g S61 : 6.2951 g
Tiuszcz . 80.3370 g Kwasy ttuszczowe nasycone : 33.2770 g
Weglowodany przyswajalne : 284.6900 g Glukoza : 7.7945 g
s6d : 2317.4000 mg Fruktoza : 11.3890 g
361 : 5.6975 g Sacharoza : 25.0300 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 33.3140 g Laktoza : 3.4400 g
Glukoza . 8.3827 g Skrobia : 193.1300 g
Fruktoza . 9.8021 g Bionnik pokarmowy : 32.4540 g
Sacharoza . 35.6580 g Udzial Energii z biatka : 20.7860 %
Laktoza . 5.5533 g Udziat Energii z tiuszczoéw : 33.6410 %
Skrobia . 190.2000 g Udzial Energii z weglowodandéw : 45.5740 %
Bilonnik pokarmowy : 45.9980 g
Udzial Energii z bialka . 16.9290 2 Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
Udzial Energii z tiuszczoéw : 32.2610 %
Udzial Energii z weglowodandw : 50.8110 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler
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. poniedziatek, 19 styczen 2026
Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

indyk w galarecie 65¢g 60 g
(dréb,zelatyna)

pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki

ogorek konserwowy 60 g
(ogorki,woda,ocet,cukier,sol,chrzan) gorczyca

mix safat
(rukola/roszponka)

Obiad

zupa zurek z ziemniakami 450 ml

(zurek,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,boczek wedzony, stonina
wedzona,kiebasa wieprzowa wedzona) mleko, gluten, soja, seler

zraz drobiowy opiekany - 1szt.

(mieso, jaja, kasza manna, maka, marchew, pietruszka, seler, cebula,
olej) jaja, gluten

s0s pomidorowy
mleko, gluten, seler

satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca

ziemniaki 300 g

(ziemniaki)

kompot 250 ml

(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

herbata 250 ml

(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

pasta twarogowa z kons rybng 60g
(twarodg,konserwa rybna) mleko, ryby

poledwica sopocka 47 g
(migso wieprzowe) soja

pomidor 60 gram

mix satat

(rukola,roszponka)

Positek nocy

mandarynka 80 gram



Slgskie Centrum Reumatologii, Ortopedii i Rehabilitacji w Ustroniu Dieta Podstawowa
Jadtospis za okres od 11.01.2026 do 20.01.2026 strona 6

poniedziatek, 19 styczen 2026 . wtorek, 20 styczen 2026
Energia : 2512.4000 kcal Snladanle
Biatko : 109.6000 g
Tiuszcz : 98.9220 g herbata 250 mi
Weglowodany przyswajalne : 264.6800 g (herbata granulowana, woda)
soéd : 2856.4000 mg . ] .
s61 : 5.9240 g pieczywo pszenno zytnie 90 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 34.8510 g (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
Glukoza : 5.2047 g
Fruktoza : 5.0972 g masto 10 g
Sacharoza : 28.3920 g (mleko)
Laktoza : 11.9220 g
Skrobia : 203.7200 g kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt. 70 g
Bionnik pokarmowy : 26.3230 g (mieso wieprzowe) gluten, soja, gorczyca
Udziat Energii z biatka : 18.3630 %
Udzial Energii z tluszczdw : 37.2910 % jajko gotowane 55 g
Udzial Energii z weglowodandw : 44.3460 % (jaja) jaja
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja, pasta twarogowa Z papryka pieCzona_ 60 g
seler, gorczyca, ryby (twardg,papryka,jogurt, pietruszka) mleko
mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad
zupa ziemniaczanka 450 ml
(ziemniaki,marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka) mleko, gluten,
seler
bigos

(mieso wieprzowe,kapusta biata,kiszona,mieso drobiowe,maka, kietbasa
zw, konc pomidorowy,olej) gluten, dwutlenek siarki, soja

pieczywo pszenno-zytnie (Il danie)
(maka pszenna, maka zytnia, jaja) jaja, gluten

kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)

pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

ser z6ity 40g 40 gram

(mleko) mleko

filet maslany 45 g

(migso wieprzowe) gluten, soja
sat z kap.pekinskiej,kukurydzy i jabtka

(kapusta pekinska,jabtko,kukurydza,olej,musztarda) gorczyca

Positek nocy

jabtko 180 ¢
(jabtko)

Energia : 2369.0000 kcal
Biatko : 106.6600 g
Tiuszcz : 86.1850 g
Weglowodany przyswajalne : 255.4600 g
séd : 3698.1000 mg
S61 : 8.6968 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 37.9280 g
Glukoza : 8.6006 g
Fruktoza : 13.4540 g
Sacharoza : 26.5010 g
Laktoza : 5.6500 g
Skrobia : 188.1600 g
Bionnik pokarmowy : 33.6340 g
Udziat Energii z biatka : 19.1820 %
Udzial Energii z tluszczéw : 34.8750 %
Udziat Energii z weglowodandw : 45.9430 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler, gorczyca



