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czwartek, 12 marzec 2026

Sniadanie

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

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

masto 10 ¢
(mleko)

pasta butgarska ($niadanie) 60 g
(twardg,jaja,koncentrat jaja, mleko
pomidorowy,szczypiorek)

kietbasa kminkowa 45 ¢
(mieso wieprzowe)

papryka swieza 40 gram

mix satat
(rukola/roszponka)

Il Sniadanie

sok pomidorowy 100 ¢

Obiad

zupa krupnik z ziemniakami 450 ml
(kasza gluten, seler

jeczmienna,marchew,pietruszka,sel
er,ziemniaki,olej stonecz.)

pulpet wieprzowo-drobiowy (gotowany) 90 g
(mieso drobiowe, migso wieprzowe, jaja, gluten
jaja, butka pszenna)

¢wikta - gotowana 170 g
(buraki)

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

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

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa drobiowa 45 ¢
(mieso wieprzowe)

satatka makaronowa-warzywna(kolacja) 80 g

(makaron, kukurydza,jogurt)

mix safat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca

mandarynka

80 gram

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

czwartek, 12 marzec 2026 pigtek, 13 marzec 2026

Energia : 1828.6000 kcal Snladanle
Biatko 81.4190 g . .
Tiuszcz 40.4830 g kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
Weglowodany przyswajalne 264.7100 g (mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
séd 1726.9000 mg .
s61 4.3193 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 18.9400 g (maka graham,maka jaja, gluten
Glukoza 6.7562 g pszenna,jaja,woda)
Fruktoza 8.6846 g
Sacharoza 20.0380 g masto 10 g
Laktoza 6.5100 g (mleko)
Skrobia 215.5000 g L
Bionnik pokarmowy 39.0150 g pasta Jjajeczna 80 g
Udziat Energii z biatka 18.6220 % (jaja, musztarda) jaja, gorczyca
Udzial Energii z tiuszczéw 20.8330 %
Udzial Energii z weglowodanéw 60.5440 % SZynka gotowana 47 g
(mieso wieprzowe) soja

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

ogorek zielony 35 g

mix satat

(rukola/roszponka)

Il Sniadanie

papryka swieza 60 gram

Obiad

zupa barszcz z ziemniakami 450 ml

(burak, marchew,pietruszka,seler,
$mietana 12%,maka pszenna)

ryba pieczona soute
(filet rybny,maka, olej)

sos grecki

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

suréwka z marchwi, selera, jabtka

mleko, gluten, seler

100 g

gluten
gluten, seler

dwutlenek siarki

(marchew,jabtko,seler) seler
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
jogurt naturalny 150 ¢
mieko
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
twardg z ziotami prowansalskimi 90 g
(twarég) mleko
rzodkiewka-surowka 20 g
(rzodkiewka)
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
jabtko 180 ¢

(jabtko)
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Dieta z Ograniczeniem

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
pigtek, 13 marzec 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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sobota, 14 marzec 2026

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
kietbasa drobiowa 45 ¢
(mieso wieprzowe)
jajko gotowane 55 ¢
(jaja) jaja
papryka swieza 40 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
pomidor 100 gram
Obiad
zupa brokutowa z ziemniakami 450 ml

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

mleko, gluten, seler

bitki drobiowe bez sosu - duszone 120 ¢
(mieso drobiowe,mleko,maka)

sat z kap pekinskiej z olejem 150 g
( kapusta pekinska, olej)

kalafior z wody- gotowany 100 g
(kalafior)

ziemniaki 300 g
(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 g
(mleko)

pasta twarogowa tzatziki 90g 90 g
(twardg,ogorek zielony, jogurt mleko
naturalny)

pomidor 100 gram

Positek nocy

wafel zbozowy 1 szt

jaja, mleko

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow



Slgskie Centrum Reumatologii, Ortopedii i Rehabilitacji w Ustroniu

, Dieta z Ograniczeniem
Jadtospis za okres od 12.03.2026 do 21.03.2026 strona 5

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

sobota, 14 marzec 2026 niedziela, 15 marzec 2026

Energia : 1999.7000 kcal Snladanle
Biatko 87.3110 g
Tiuszcz 67.8990 g herbata 250 ml
Weglowodany przyswajalne 240.6500 g (herbata granulowana, woda)
séd 1606.3000 mg .
s61 4.0204 g pieczywo graham 140 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 29.9730 g (maka graham,maka jaja, gluten
Glukoza 10.1740 g pszenna,jaja,woda)
Fruktoza 14.9380 g
Sacharoza 22.3380 g masto 10 g
Laktoza 10.5000 g (mleko)
Skrobia 177.2200 g . i
Bionnik pokarmowy 37.8930 g indyk w galarecie 65¢g 60 g
Udzial Energii z biatka 18.1620 % (dréb,zelatyna)
Udzial Energii z tiuszczéw 31.7790 %
Udzial Energii z weglowodanéw 50.0590 % pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki
Alergeny: jaja, mleko, gluten, seler . A
rzodkiewka-suréwka 20 g
(rzodkiewka)
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
jajko gotowane 55 ¢g
jaja
Obiad
Zupa ryzowa 450 ml
(porcja seler
rosotowa,marchew,pietruszka,seler
y2)
bitki wieprzowe b/k w sosie - duszone 110 ¢
(miesowieprzowe,maka,mleko) gluten
suréwka z marchwi i ananasa
(marchew,ananas,$mietana)
groszek zielony z wody - gotowany 120 ¢
(groszek zielony)
ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
sok pomidorowy 100 ¢
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
poledwica sopocka 60 g
(mieso wieprzowe) soja
satata lodowa z pomidorem koktajlowym
(satata lodowa,pomidor koktajlowy, gorczyca

olej, musztarda)

Positek nocy

mandarynka

80 gram
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niedziela, 15 marzec 2026

Energia : 2220.1000 kcal
Biatko : 125.4200 g
Tiuszcz : 71.4040 g
Weglowodany przyswajalne : 233.1800 g
séd : 2340.2000 mg
So61 : 4.8300 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 28.5860 g
Glukoza : 4.6027 g
Fruktoza : 4.0946 g
Sacharoza : 19.4420 g
Laktoza : 2.5200 g
Skrobia : 192.5700 g
Bionnik pokarmowy : 38.1040 g
Udziat Energii z biatka : 24.1540 %
Udzial Energii z tluszczéw : 30.9400 %
Udziat Energii z weglowodandw : 44.9060 %

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



Slgskie Centrum Reumatologii, Ortopedii i Rehabilitacji w Ustroniu

, Dieta z Ograniczeniem
Jadtospis za okres od 12.03.2026 do 21.03.2026 strona 7

tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
poniedziatek, 16 marzec 2026

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt. 70 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja, gorczyca
twarog 60g 60 g
(twardg) mleko
ogorek konserwowy 60 g
(ogorki,woda,ocet,cukier,sol,chrzan gorczyca
)
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
pomidor 100 gram
Obiad
zupa szpinakowa z lanym ciastem 450 ml

stek pieczony z kurczaka
(migso drobiowe,olej,cebula)

jaja, mleko, gluten, seler

satatka z kapusty czerwonej z olejem 120 g
(kapusta czerona, cebula, olej)
suréwka z selera i jabtka
(seler korzen,jabtko) seler
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
jogurt naturalny 150 ¢
mleko
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 g
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
kietbasa drobiowa 60 g
(mieso drobiowe)
satatka jarska z kurkuma (kolacja) 90 g

(marchew,pietruszka,seler)

mix safat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

seler, gorczyca

banan

100 g



poniedziatek, 16 marzec 2026
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Energia

Biatko

Tiuszcz

Weglowodany przyswajalne
séd

S61

Kwasy tiuszczowe nasycone
Glukoza

Fruktoza

Sacharoza

Laktoza

Skrobia

Bionnik pokarmowy

Udzial Energii z biatka
Udzial Energii z tiuszczéw
Udzial Energii z weglowodandw

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja,

2150.
106.
79.
233.
2516.
6.
27.
11.
12.
24.
6.
165.
37.
20.
34.
45.

seler,

4000 kcal
3000
4030
6800
1000
3609
9090
5450
0600
2290
6900
5900
1810
4960
4470
0570

Q

(e jte JutoJuefte Jto Jto e g~ (e f(e e}

a°

oo

gorczyca

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

wtorek, 17 marzec 2026

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja
szynka gotowana 47 g
(mieso wieprzowe) soja
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
twarég 60g 60 g
(twarog) mleko
Obiad
zupa rosot z makaronem 450 ml
(porcja jaja, gluten, seler

rosotowa,marchew,pietruszka,
seler ,makaron)

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

sos pomidorowy

safata lodowa sosem ogrodowym

jaja, gluten, seler

mleko, gluten, seler

gorczyca
bukiet z jarzyn z wody 130 ¢
(marchew, kalafior,brokut) seler
ryz gotowany
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
banan 100 ¢
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta twarogowa z warzywami 80g 80 g
(twarég,mieszanka warzywna) mleko, seler
rzodkiewka-surowka 20 g
(rzodkiewka)
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
mandarynka 80 gram
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wtorek, 17 marzec 2026

Energia : 2617.9000 kcal
Biatko : 136.1400 g
Tiuszcz : 98.2930 g
Weglowodany przyswajalne : 280.9400 g
séd : 2468.9000 mg
So61 : 5.2605 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 32.1510 g
Glukoza : 9.8818 g
Fruktoza : 9.2604 g
Sacharoza : 20.9300 g
Laktoza : 9.0500 g
Skrobia : 223.4200 g
Bionnik pokarmowy : 34.7770 g
Udziat Energii z biatka : 21.3300 %
Udzial Energii z tluszczéw : 34.6510 %
Udziat Energii z weglowodandw : 44.0180 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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sroda, 18 marzec 2026

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
jajka sadzone- smazone 55 ¢
(jaja,olej) jaja
kielbasa zywiecka 45 ¢
(mieso wieprzowe)
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
ogérek zielony 70 g
Obiad
zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml

(koper,marchew,pietruszka,seler,$
mietana,maka,olej)

mleko, gluten, seler

pier$ z kurczaka w sosie curry- duszona 100 ¢
(mieso drobiowe,mleko,maka)
¢wikfa - gotowana 170 g
(buraki)
brukselka z wody- gotowana 120 ¢
(brukselka)
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)
poledwica sopocka 60 g
(mieso wieprzowe) soja
sat z kap.pekinskiej,kukurydzy i jabtka
(kapusta gorczyca
pekinska,jabtko,kukurydza,olej,mu
sztarda)
Positek nocy
jabtko 180 ¢

(jabtko)

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

sroda, 18 marzec 2026 czwartek, 19 marzec 2026

Energia 2251.0000 kcal Snladanle
Biatko 122.7300 g
Tiuszcz 64.7880 g herbata 250 ml
Weglowodany przyswajalne 325.7700 g (herbata granulowana, woda)
séd 2343.9000 mg .
s6l 4.9542 g pieczywo graham 140 ¢
Kwasy tiluszczowe nasycone 20.8980 g (maka graham,maka jaja, gluten
Glukoza 9.0695 g pszenna,jaja,woda)
Fruktoza 15.6080 g
Sacharoza 20.5960 g masto 10 g
Laktoza 4.5300 g (mleko)
Skrobia 177.6100 g .
Bionnik pokarmowy 94.1920 g pasta twarogowa z paprykg pieczong 60 g
Udziat Energii z biaika 20.6520 % (twardg,papryka,jogurt, pietruszka) mieko
Udzial Energii z tiuszczéw 24.5300 %
Udzial Energii z weglowodanéw 54.8180 % kieibasa-szynka prasowana 45 g
(mieso wieprzowe)
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
jajko gotowane 55 g
jaja
Obiad
zupa dyniowa z mrozonki z grzankami 450 ml

(dynia mrozona,
marchew,pietruszka,seler,Smietana
,maka,olej)

gulasz wieprzowy z jarzynami duszony
(topatka,maka,$mietana, jarzyny)

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

mleko, gluten, seler

mleko, gluten, seler

dwutlenek siarki

fasolka szparagowa z wody- gotowana 120 ¢
(fasolka szpragowa)
makaron gotowany ( Il danie)
(maka pszenna, jaja) jaja, gluten
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
papryka swieza 60 gram
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
kietbasa krotoszynska 45 g
(migso wieprzowe)
satatka z brokuta i kaszy jaglanej 60 g

(brokut kasza jaglana, pomidory
suszone, ser feta, twardg)

Positek nocy

mleko, gluten

wafel zbozowy

1 szt
jaja, mleko
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czwartek, 19 marzec 2026

Energia : 2367.6000 kcal
Biatko : 106.6400 g
Tiuszcz : 76.0510 g
Weglowodany przyswajalne : 295.6900 g
séd : 1895.6000 mg
S61 : 4.7080 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 32.5330 g
Glukoza : 6.5124 g
Fruktoza : 7.5548 g
Sacharoza : 21.1910 g
Laktoza : 6.1306 g
Skrobia : 244.1800 g
Bionnik pokarmowy : 36.8290 g
Udziat Energii z biatka : 18.5960 %
Udzial Energii z tluszczéw : 29.8400 %
Udziat Energii z weglowodandw : 51.5640 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, seler
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pigtek, 20 marzec 2026

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
jajko gotowane 55 ¢
(jaja) jaja
filet o smaku maslanym 45 g
(mieso drobiowe)
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Il Sniadanie
jogurt naturalny 150 g
mleko
Obiad
zupa jarzynowa Ic 450 ml

(marchew,pietruszka,seler,
$mietana,maka,olej)

mleko, gluten, seler

ryba pieczona soute 100 g
(filet rybny,maka, olej) gluten
sos grecki
gluten, seler
sat z kap pekinskiej z olejem 150 ¢
( kapusta pekinska, olej)
kalafior z wody- gotowany 100 g
(kalafior)
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
jabtko 180 ¢
(jabtko)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
pasta twarogowa z burakiem pieczonym(ko) 80 g

(twardg,burak,chrzan, jogurt)

satata lodowa z rukolg i warzywami

(satata lodowa,kukurydza, olej,
musztarda, ogérek konserwowy)

Positek nocy

mleko, dwutlenek siarki

gorczyca

banan

100 g

Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow
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Energia

Biatko

Tiuszcz

Weglowodany przyswajalne
séd

S61

Kwasy tiuszczowe nasycone
Glukoza

Fruktoza

Sacharoza

Laktoza

Skrobia

Bionnik pokarmowy

Udzial Energii z biatka
Udzial Energii z tiuszczéw
Udzial Energii z weglowodandw

Alergeny: jaja, mleko, gluten,
gorczyca

2026.
110.
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1887.
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54.
22.
20.
57.

dwutlenek siarki, seler,
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7000
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9060
0350
4420
5230

kcal
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Dieta z Ograniczeniem
tatwoprzyswajalnych Weglowodanow

sobota, 21 marzec 2026

Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo graham 140 ¢
(maka graham,maka jaja, gluten
pszenna,jaja,woda)
masto 10 ¢
(mleko)
pasztet drobiowy 55 gram
mleko, gluten, soja
ser z06tty 40g 40 gram
(mleko) mieko
rzodkiewka-suréwka 20 g
(rzodkiewka)
mix satat
(rukola/roszponka)
|l Sniadanie
twarog 60g 60 g
(twardg) mieko
Obiad
zupa barszcz z ziemniakami 450 ml

(burak, marchew,pietruszka,seler,
$mietana 12%,maka pszenna)

kaszotto dietetyczne z migsa i jarzyn

(kasza jeczmienna,migso
drobiowe,brokuty,marchew,seler,pi
etruszka)

s0s pomidorowy

suréwka z selera i jabtka

mleko, gluten, seler

gluten, seler

mleko, gluten, seler

(seler korzen,jabtko) seler
groszek zielony z wody - gotowany 120 g
(groszek zielony)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Podwieczorek
banan 100 ¢
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo graham (kolacja) 140 ¢
(maka graham, maka pszenna,jaja) jaja, gluten
kietbasa kminkowa 45 ¢
(mieso wieprzowe)
pomidor 100 gram
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
mandarynka 80 gram
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sobota, 21 marzec 2026

Energia : 2049.0000 kcal
Biatko : 85.1740 g
Tiuszcz : 65.0530 g
Weglowodany przyswajalne : 258.5300 g
séd : 2096.2000 mg
So61 : 5.3466 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 22.1390 g
Glukoza : 10.3720 g
Fruktoza : 11.7150 g
Sacharoza : 26.6760 g
Laktoza : 6.6633 g
Skrobia : 196.9000 g
Bionnik pokarmowy : 43.8100 g
Udziat Energii z biatka : 17.3800 %
Udzial Energii z tluszczéw : 29.8660 %
Udziat Energii z weglowodandw : 52.7540 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler
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czwartek, 12 marzec 2026

Dieta tatwostrawna

pigtek, 13 marzec 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)

pasta butgarska ($niadanie) 60 g
(twardg,jaja,koncentrat jaja, mleko
pomidorowy,szczypiorek)

kietbasa kminkowa 45 ¢
(mieso wieprzowe)

dzem porcjowy 25 g
(truskawka)

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

zupa krupnik z ziemniakami 450 ml
(kasza gluten, seler

jeczmienna,marchew,pietruszka,sel
er,ziemniaki,olej stonecz.)

pulpet wieprzowo-drobiowy (gotowany)

(mieso drobiowe, migso wieprzowe,
jaja, butka pszenna)

90 g

jaja, gluten

buraczki na ciepto z chrzanem duszone
(maka,$mietana) mleko, gluten, 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 g
(mleko)

kietbasa drobiowa 45 g
(migso wieprzowe)

satatka makaronowa-warzywna(kolacja) 80 g

(makaron, kukurydza,jogurt) jaja, mleko, gluten, seler

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

mandarynka 80 gram

Energia 1994.7000 kcal
Biatko : 78.5070 g
Tiuszcz : 42.2380 g
Weglowodany przyswajalne : 310.0000 g
séd : 1724.8000 mg
Sol : 4.3144 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 19.7630 g
Glukoza : 6.0404 g
Fruktoza : 5.8381 g
Sacharoza : 37.1380 g
Laktoza : 8.7900 g
Skrobia : 240.5900 g
Bionnik pokarmowy : 29.5540 g
Udzial Energii z biatka : 16.2360 %
Udzial Energii z tiuszczéw : 19.6540 %
Udzial Energii z weglowodandw : 64.1100 %

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

(mleko)
pasta jajeczna 80 g

(jaja, musztarda) jaja, gorczyca
szynka gotowana 47 g

(migso wieprzowe) soja
pomidor 60 gram
mix satat

(rukola/roszponka)
Obiad
zupa barszcz z ziemniakami 450 ml

(burak, marchew,pietruszka,seler,
$mietana 12%,maka pszenna)

mleko, gluten, seler

ryba pieczona soute
(filet rybny,maka, olej)

100 g

gluten

sos grecki
gluten, seler

suréwka z marchwi, selera, jabtka

(marchew,jabtko,seler) seler
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
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 ¢
(mleko)
twardg z ziotami prowansalskimi 90 g
(twardg) mleko
rzodkiewka-surowka 20 g
(rzodkiewka)
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
jabtko 180 ¢
(jabtko)
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pigtek, 13 marzec 2026

Energia : 2229.8000 kcal
Biatko : 103.4300 g
Tiuszcz : 67.1040 g
Weglowodany przyswajalne : 285.9300 g
séd : 2202.1000 mg
S61 : 5.4155 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 22.2910 g
Glukoza : 8.5928 g
Fruktoza : 15.3040 g
Sacharoza : 32.5800 g
Laktoza : 9.8340 g
Skrobia : 210.3400 g
Bionnik pokarmowy : 33.4190 g
Udziat Energii z biatka : 19.1420 %
Udzial Energii z ttuszczdw : 27.9420 %
Udziat Energii z weglowodandw : 52.9160 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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sobota, 14 marzec 2026

Dieta tatwostrawna

niedziela, 15 marzec 2026

Sniadanie Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml herbata 250 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten (herbata granulowana, woda)
pieczywo pszenno zytnie 90 g pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)
kietbasa drobiowa 45 ¢ indyk w galarecie 65¢g 60 g
(mieso wieprzowe) (dréb,zelatyna)
jajko gotowane na miekko 1szt 50 g pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(jaja) jaja (twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki
pomidor 60 gram rzodkiewka-surowka 20 g
. (rzodkiewka)
mix satat .
(rukola/roszponka) mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad .
Obiad
zupa brokutowa z ziemniakami 450 ml )
(brokuty,marchew,pietruszka,seler, mleko, gluten, seler Zupa ry;owa 450 mi
$mietana,maka,olej) (porcja seler
L . rosotowa,marchew,pietruszka,seler
bitki drobiowe bez sosu - duszone 120 ¢ 1Y2)
i drobi ,mleko,mak T .
(mieso droblowe,Mmleko,maka) bitki wieprzowe b/k w sosie - duszone 110 g
satz kap pekihskiej z oIejem 150 g (miesowieprzowe,maka,mleko) gluten
( kapusta pekinska, olej) p .
suréwka z marchwi i ananasa
ziemniaki 300 g (marchew,ananas,$mietana)
i iaki . C s
(eiemniaki) ziemniaki 300 g
kompot 250 ml (ziemniaki)
(aronia,agrest,rabarbar) kompot 250 ml
K0|aCja (aronia,agrest,rabarbar)
herbata 250 ml Kolacja
(herbata granulowana,woda) herbata 250 mi
pieczywo pszenno-iytnie (kolacja) 120 g (herbata granulowana,woda)
ki ,maka zytnia, jaj jaja, glut . . . .
(maka pszenna,maka 2ymia, jaja) jag, 9N pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
masto 10 g (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
lek
(mieko) masto 10 g
twardg z pietruszka zielong 90g 90 g (mleko)
(twardg, pietruszka zielona) mleko pole,dwica Sopocka 60 g
pom idor 100 gram (migso wieprzowe) soja
Positek nocy satata lodowa z pomidorem koktajlowym
(satata lodowa,pomidor koktajlowy, gorczyca
. olej, musztarda)
wafel zbozowy 1 szt
jaja, meko  Positek nocy
Energia 2084.9000 kcal mandarynka 80 gram
Biatko 82.3510 g
Tiuszcz 71.0370 g
Weglowodany przyswajalne 264.9600 g Energia 2239.9000 kcal
séd 1654.2000 mg Biatko 111.8800 g
S61 4.1404 g Tiuszcz 67.6730 g
Kwasy tluszczowe nasycone 30.2770 g Weglowodany przyswajalne 265.2500 g
Glukoza 5.0476 g sod 2358.9000 mg
Fruktoza 5.2537 g So6l 4.8776 g
Sacharoza 36.3480 g Kwasy ttuszczowe nasycone 27.3690 g
Laktoza 12.5040 g Glukoza 4.4100 g
Skrobia 197.6900 g Fruktoza 3.9191 g
Bionnik pokarmowy 27.8130 g Sacharoza 34.5500 g
Udzial Energii z bialka 16.2380 % Laktoza 4.6200 g
Udzial Energii z tluszczdw 31.5170 % Skrobia 206.4500 g
Udzial Energii z weglowodandw 52.2450 % Bionnik pokarmowy 28.0300 g
Udziat Energii z biatka 21.1330 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, seler Udzial Energii z tluszczéw 28.7620 %
Udziat Energii z weglowodandw 50.1050 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten,
seler, gorczyca

dwutlenek siarki, soja,
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poniedziatek, 16 marzec 2026

Dieta tatwostrawna

wtorek, 17 marzec 2026

Sniadanie Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml kawa zbozowa z mlekiem 200 ml

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

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢

(mleko) (mleko)
kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt. 70 g jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢

(mieso wieprzowe) gluten, soja, gorczyca (jaja, margaryna,szczypiorek) jaja
twardg 60g 60 g szynka gotowana 47 g

(twardg) mleko (migso wieprzowe) soja
pomidor 60 gram pomidor 60 gram
mix satat mix satat

(rukola/roszponka) (rukola/roszponka)
Obiad Obiad
zupa szpinakowa z lanym ciastem 450 ml zupa rosot z makaronem 450 ml

jaja, mleko, gluten, seler (porcja jaja, gluten, seler

stek pieczony z kurczaka
(migso drobiowe,olej,cebula)

suréwka z selera i jabtka

(seler korzen,jabtko) seler
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 drobiowa 60 g
(mieso drobiowe)
satatka jarska z kurkuma (kolacja) 90 g

(marchew,pietruszka,seler)

mix safat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

seler, gorczyca

banan

100 g

Energia

Biatko

Tiuszcz

Weglowodany przyswajalne
séd

s6l1

Kwasy tiluszczowe nasycone
Glukoza

Fruktoza

Sacharoza

Laktoza

Skrobia

Bionnik pokarmowy

Udziat Energii z biatka
Udzial Energii z tiuszczoéw
Udzial Energii z weglowodandw

Alergeny: jaja, mleko, gluten,

2136.8000 kcal
96.7840
72.3820

259.0900
2261.7000
5.7245
26.0910
8.5812
9.8463
36.5980
8.7900
186.8700
30.1690
18.6580
31.3950
49.9470
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soja, seler, gorczyca

rosotowa,marchew,pietruszka,
seler ,makaron)

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

sos pomidorowy

safata lodowa sosem ogrodowym

jaja, gluten, seler

mleko, gluten, seler

gorczyca
ryz gotowany
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 mi
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta twarogowa z warzywami 80g 80 g
(twarég,mieszanka warzywna) mleko, seler
rzodkiewka-surowka 20 g
(rzodkiewka)
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
mandarynka 80 gram
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wtorek, 17 marzec 2026

Energia : 2558.5000 kcal
Biatko : 121.2500 g
Tiuszcz : 96.1970 g
Weglowodany przyswajalne : 290.7800 g
séd :  2458.3000 mg
S61 : 5.2344 g
Kwasy tiuszczowe nasycone : 30.7030 g
Glukoza : 4.5763 g
Fruktoza : 4.7440 g
Sacharoza : 24.9750 g
Laktoza : 9.2300 g
Skrobia : 236.0800 g
Bionnik pokarmowy : 24.8680 g
Udziat Energii z biatka : 19.2930 %
Udzial Energii z ttuszczdw : 34.4390 %
Udziat Energii z weglowodandw : 46.2680 %

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

czwartek, 19 marzec 2026

Sniadanie Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml herbata 250 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten (herbata granulowana, woda)
pieczywo pszenno zytnie 90 g pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)
jajka sadzone- smazone 55 ¢ pasta twarogowa z paprykg pieczong 60 g
(jaja,olej) jaja (twardg,papryka,jogurt, pietruszka) mieko
kielbasa zywiecka 45 ¢ kietbasa-szynka prasowana 45 ¢
(mieso wieprzowe) (migso wieprzowe)
pomidor 60 gram pomidor 60 gram
mix satat mix satat
(rukola/roszponka) (rukola/roszponka)
Obiad Obiad
zupa koperkowa z ziemniakami 450 ml zupa dyniowa z mrozonki z grzankami 450 ml

(koper,marchew,pietruszka,seler,$
mietana,maka,olej)

piers z kurczaka w sosie curry- duszona
(migso drobiowe,mleko,maka)

mleko, gluten, seler

100 g

mleko, gluten

(dynia mrozona,
marchew,pietruszka,seler,Smietana
,maka,olej)

mleko, gluten, seler

gulasz wieprzowy z jarzynami duszony

(fopatka,maka,$mietana, jarzyny)

mleko, gluten, seler

¢wikta - gotowana 170 g ) .
(buraki) suréwka z marchwi i chrzanu
. iaki 300 (marchew,chrzan) mleko, dwutlenek siarki
ziemniakli g
(ziemniaki) makaron gotowany ( Il danie)
(maka pszenna, jaja) jaja, gluten
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar) kom pOt 250 ml
K | . (aronia,agrest,rabarbar)
olacja )
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda) herbata 250 ml
. A . . (herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g . o )
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
" 10 (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto g
(mleko) masto 10 ¢
. (mleko)
poledwica sopocka 60 g ) .
C e .. (migso wieprzowe)
sat z kap.pekinskiej,kukurydzy i jabtka . . )
(kapusta gorczyca  Satatka z brokuta i kaszy jaglanej 60 g
pekinska,jabtko,kukurydza,olej,mu (brokut kasza jaglana, pomidory mieko, gluten
sztarda) suszone, ser feta, twardg)
Positek nocy Positek nocy
jabtko 180 ¢ wafel zbozowy 1 szt
(jabtko) jaja, mleko
Energia 2365.1000 kcal Energia 2398.6000 kcal
Biatko 116.7800 g Biatko 96.0270 g
Tiuszcz 67.1330 g Tiuszcz 72.1800 g
Weglowodany przyswajalne 361.5100 g Weglowodany przyswajalne 326.5800 g
séd 2377.2000 mg séd 1764.7000 mg
S61 5.0377 g S61 4.3807 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 22.2450 g Kwasy tiluszczowe nasycone 31.3550 g
Glukoza 5.8636 g Glukoza 5.4442 g
Fruktoza 10.8890 g Fruktoza 5.3442 g
Sacharoza 34.9530 g Sacharoza 38.8130 g
Laktoza 6.9900 g Laktoza 8.2306 g
Skrobia 202.0200 g Skrobia 256.6500 g
Bionnik pokarmowy 81.4770 g Bionnik pokarmowy 29.7250 g
Udzial Energii z biatka 18.5560 % Udziat Energii z biatka 16.4140 %
Udzial Energii z tiuszczéw 24.0010 3 Udzial Energii z tluszczéw 27.7610 %
Udzial Energii z weglowodandw 57.4430 % Udziat Energii z weglowodandw 55.8250 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, seler




Slgskie Centrum Reumatologii, Ortopedii i Rehabilitacji w Ustroniu

Jadtospis za okres od 12.03.2026 do 21.03.2026 strona 7
pigtek, 20 marzec 2026

Dieta tatwostrawna

sobota, 21 marzec 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)
jajko gotowane na miekko 1szt 50 g
(jaja) jaja
filet o smaku maslanym 45 g
(mieso drobiowe)
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad
zupa jarzynowa Ic 450 ml

(marchew,pietruszka,seler,
$mietana,maka,olej)

mleko, gluten, seler

ryba pieczona soute 100 g
(filet rybny,maka, olej) gluten
sos grecki
gluten, seler
sat z kap pekinskiej z olejem 150 ¢
( kapusta pekinska, olej)
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
pasta twarogowa z burakiem pieczonym(ko) 80 g

(twarég,burak,chrzan, jogurt)

satata lodowa z rukolg i warzywami

mleko, dwutlenek siarki

(satata lodowa,kukurydza, olej, gorczyca
musztarda, ogérek konserwowy)
Positek nocy
banan 100 ¢

Energia 2138.1000 kcal
Biatko 100.6900 g
Tiuszcz 56.2640 g
Weglowodany przyswajalne 307.7600 g
séd 1854.0000 mg
s61 4.5159 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 15.3650 g
Glukoza 8.7417 g
Fruktoza 8.1345 g
Sacharoza 36.5900 g
Laktoza 9.5500 g
Skrobia 208.2600 g
Bionnik pokarmowy 45.9710 g
Udziat Energii z biatka 18.8200 %
Udzial Energii z tiuszczoéw 23.6600 %
Udzial Energii z weglowodandw 57.5200 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten,
gorczyca

dwutlenek siarki, 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 ¢
(mleko)
pasztet drobiowy 55 gram
mleko, gluten, soja
ser z06tty 40g 40 gram
(mleko) mieko
rzodkiewka-surowka 20 g
(rzodkiewka)
mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad
zupa barszcz z ziemniakami 450 ml

(burak, marchew,pietruszka,seler,
$mietana 12%,maka pszenna)

kaszotto dietetyczne z migsa i jarzyn

(kasza jeczmienna,migso
drobiowe,brokuty,marchew,seler,pi
etruszka)

s0s pomidorowy

suréwka z selera i jabtka

mleko, gluten, seler

gluten, seler

mleko, gluten, seler

(seler korzen,jabtko) seler
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 mi
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
kietbasa kminkowa 45 ¢
(mieso wieprzowe)
pomidor 100 gram
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
mandarynka 80 gram
Energia 1944.9000 kcal
Biatko 64.8890 g
Tiuszcz 63.7370 g
Weglowodany przyswajalne 261.9600 g
sed 2154.6000 mg
S61 5.4932 g
Kwasy ttuszczowe nasycone 21.1090 g
Glukoza 6.0268 g
Fruktoza 8.0390 g
Sacharoza 31.2010 g
Laktoza 7.0233 g
Skrobia 202.4700 g
Bionnik pokarmowy 31.6220 g
Udzial Energii z biatka 13.7990 %
Udziat Energii z tiuszczdéw 30.4960 %
Udzial Energii z weglowodandw 55.7050 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten,

soja, seler



Slgskie Centrum Reumatologii, Ortopedii i Rehabilitacji w Ustroniu

Jadtospis za okres od 12.03.2026 do 21.03.2026 strona 1
czwartek, 12 marzec 2026

Dieta Podstawowa

pigtek, 13 marzec 2026

Sniadanie

kawa zboZzowa z mlekiem
(mleko,kawa zbozowa)

200 ml

mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
pasta butgarska ($niadanie) 60 g
(twardg,jaja,koncentrat jaja, mleko
pomidorowy,szczypiorek)
kietbasa kminkowa 45 ¢
(mieso wieprzowe)
papryka swieza 40 gram
mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad
zupa krupnik z ziemniakami 450 ml
(kasza gluten, seler

jeczmienna,marchew,pietruszka,sel
er,ziemniaki,olej stonecz.)

pulpet wieprzowo-drobiowy (gotowany)
(migso drobiowe, migso wieprzowe,
jaja, butka pszenna)

buraczki na ciepto z chrzanem duszone
(maka,$mietana)

90 g

jaja, gluten

mleko, gluten, dwutlenek siarki

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 drobiowa 45 ¢
(mieso wieprzowe)

satatka makaronowa-warzywna(kolacja) 80 g

(makaron, kukurydza,jogurt)

mix safat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

jaja, mleko, gluten, seler, gorczyca

mandarynka 80 gram
Energia 2032.4000 kcal
Biatko : 80.8070 g
Tiuszcz : 51.6130 g
Weglowodany przyswajalne 294.7700 g
séd 1667.3000 mg
s6l1 : 4.1709 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 20.7510 g
Glukoza : 4.2763 g
Fruktoza : 4.1832 g
Sacharoza : 34.0040 g
Laktoza : 8.7900 g
Skrobia 225.1100 g
Bionnik pokarmowy : 28.9580 g
Udziat Energii z biatka : 16.4340 %
Udzial Energii z tiuszczoéw : 23.6180 %
Udzial Energii z weglowodandw : 59.9490 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, 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)
pasta jajeczna 80 g
(jaja, musztarda) jaja, gorczyca
szynka gotowana 47 g
(migso wieprzowe) soja
ogorek zielony 35 ¢
mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad
zupa barszcz z ziemniakami 450 ml

(burak, marchew,pietruszka,seler,
$mietana 12%,maka pszenna)

ryba smazona panierowana

mleko, gluten, seler

jaja, mleko, gluten

suréwka z kapusty kiszonej i marchwi

(kapusta kiszona,marchew,olej)

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)
twardg z ziotami prowansalskimi 90 g
(twardg) mieko
rzodkiewka-surowka 20 g
(rzodkiewka)
pomidor 60 gram
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
jabtko 180 g
(jabtko)
Energia 2213.3000 kcal
Biatko 102.8100 g
Tiuszcz 65.8140 g
Weglowodany przyswajalne 285.8500 g
sed 2441.9000 mg
S61 6.0151 g
Kwasy ttuszczowe nasycone 22.4090 g
Glukoza 6.3644 g
Fruktoza 11.3490 g
Sacharoza 30.0930 g
Laktoza 9.8820 g
Skrobia 217.7400 g
Bionnik pokarmowy 32.2710 g
Udzial Energii z biatka 19.1550 %
Udziat Energii z tiuszczdéw 27.5890 %
Udzial Energii z weglowodandw : 53.2560 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler, gorczyca
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sobota, 14 marzec 2026

Dieta Podstawowa

niedziela, 15 marzec 2026

Sniadanie Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml herbata 250 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten (herbata granulowana, woda)
pieczywo pszenno zytnie 90 g pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)
kietbasa drobiowa 45 ¢ indyk w galarecie 65¢g 60 g
(mieso wieprzowe) (dréb,zelatyna)
jajko gotowane 55 ¢ pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(jaja) jaja (twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki
papryka swieza 40 gram rzodkiewka-surowka 20 g
. (rzodkiewka)
mix satat .
(rukola/roszponka) mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad .
Obiad
zupa brokutowa z ziemniakami 450 ml .
(brokuty,marchew,pietruszka,seler, mleko, gluten, seler Zupa ry;owa 450 mi
$mietana,maka,olej) (porcja seler
i rosotowa,marchew,pietruszka,seler
fasolka po bretonsku 450 ml Y2)
fasola biata,mi luten, soj T .
B e’ giten. Sela  pitki wieprzowe b/k w sosie - duszone 110 g
. . . (“ dani ) (migsowieprzowe,maka,mleko) gluten
pleczywo pszenno-zytme anie , ..
(maka pszenna, maka zytnia, jaja) jaja, gluten suréwka z marchwi i ananasa
K 250 | (marchew,ananas,$mietana)
ompot m . L
(aronia,agrest,rabarbar) ziemniaki 300 ¢
. (ziemniaki)
Kolacja kompot 250 ml
herbata 250 ml (aronia,agrest,rabarbar)
(herbata granulowana,woda) Ko|acja
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten herbata 250 mi
' 10 (herbata granulowana,woda)
masto g . . . .
(mleko) pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
. (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
pasta twarogowa tzatziki 90g 90 g
(twardg,ogorek zielony, jogurt mleko masto 10 9
naturalny) (mleko)
pomidor 100 gram poledwica sopocka 60 g
(mieso wieprzowe) soja
Positek nocy satata lodowa z pomidorem koktajlowym
. (satata lodowa,pomidor koktajlowy, gorczyca
wafel zbozowy 1 szt olej, musztarda)
jaja, mleko .
Positek nocy
Energia 2415.9000 kcal
Bialko 106.1200 g mandarynka 80 gram
Tiuszcz 71.3440 g
Weglowodany przyswajalne 314.5000 g
séd 2329.8000 mg Energia 2174.5000 kcal
S6l 5.9941 g Biatko 109.9800 g
Kwasy tiuszczowe nasycone 31.9690 g Tiuszcz 67.3330 g
Glukoza 4.8531 g Weglowodany przyswajalne 251.7300 g
Fruktoza 5.2240 g Séd 2264.6000 mg
Sacharoza 39.6430 g S61 4.6419 g
Laktoza 13.6500 g Kwasy tiluszczowe nasycone 27.3110 g
Skrobia 237.6900 g Glukoza 4.5592 g
Bionnik pokarmowy 45.2860 g Fruktoza 4.0506 g
Udzial Energii z bialka 18.2610 % Sacharoza 34.4170 g
Udzial Energii z tiuszczdw 27.6220 % Laktoza 4.6200 g
Udzial Energii z weglowodanéw 54.1170 % Skrobia 193.0500 g
Bionnik pokarmowy 27.7290 g
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler Udzial Energii z bialka 21.4290 %
Udzial Energii z tluszczéw 29.5200 %
Udziat Energii z weglowodandw 49.0510 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten,
seler, gorczyca

dwutlenek siarki, soja,
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poniedziatek, 16 marzec 2026

Dieta Podstawowa

wtorek, 17 marzec 2026

Sniadanie Sniadanie
kawa zbozowa z mlekiem 200 ml kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) ml eko, g | u t(releko,kawa zbozowa) ml ek o, g
pieczywo pszenno zytnie 90 g pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, g | u (mgka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, 0
masto 10 ¢ masto 10 ¢
(mleko) (mleko)
kietbaski wieprzowe na gorgco 1 szt. 70 g jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢
(migso wieprzowe) gluten, soj a, (jaj@ margaryna,azczypiorek) j aj a
twardg 60g 60 g szynka gotowana 47 g
(twardg) ml ek o (migso wieprzowe) soj a
ogorek konserwowy 60 g pomidor 60 gram
(ogorki,woda,ocet,cukier,sol,chrzan gorczyca,
) mix satat
mix satat (rukola/roszponka)
(rukola/roszponka) Obiad
Obiad zupa rosot z makaronem 450 ml
. . (porcja jaja, gl ut
zupa szpinakowa z lanym ciastem 450 ml rosolowa, marchew, pietruszka,
jaja, ml eko, g | Yeler@riakaron)s el er
stek pieczony z kurczaka zraz drobiowy opiekany - 1szt.
(mieso drobiowe,olej,cebula) (mieso, jaja, kasza manna, maka, jaja, C
. . marchew, pietruszka, seler,
satatka z kapusty czerwonej z olejem 120 ¢ cebula, olej)
(kapusta czerona, cebula, olej) i
. C SOS pomidorowy
ziemniaki 300 ¢ m eko, glut
(ziemniaki) 1ata lod d
Satata lodowa sosem ogroaowym
kompot 250 mi gorczy
(aronia,agrest,rabarbar)
. ryz gotowany
Kolacja
kompot 250 ml
herbata 250 ml (aronia,agrest,rabarbar)
(herbata granulowana,woda) .
_ o _ Kolacja
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gherbata 250 ml
masto 10 g (herbata granulowana,woda)
(mleko) pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
kietbasa drobiowa 60 g (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, 0
(mieso drobiowe) masto 10 g
satatka jarska z kurkuma (kolacja) 9 g (mieko)
(marchew,pietruszka,seler) jaja, sel er pasta twaregowa z kons rybng 80g
mix satat (twarég,konserwa rybna) ml ek o,
(rukola,roszponka) rzodkiewka-suréwka 20 g
Positek nocy (rzodkiewka)
pomidor 60 gram
banan 100 ¢ )
mix satat
(rukola,roszponka)
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