Jadłospis dla Centrum Zdrowia Tuchów – Oddział Chorób Wewnętrznych i Pododdział Geriatrii


	
	PODSTAWOWA
	ŁATWOSTRAWNA

	CZWARTEK
29.01.2026
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], twarożek z rzodkiewką i ogórkiem, jogurtem i koperkiem  – 80g [7], wędlina – 50g, pomidor – 50g, rukola – 20g, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], twarożek z rzodkiewką i ogórkiem, jogurtem i koperkiem  – 60g [7], wędlina – 50g, pomidor bez skórki – 50g, rukola – 20g, herbata – 250ml.

	
	Obiad
	Zupa krem z zielonego groszku z grzankami – 350ml [1,7,9], pyzy z mięsem – 320g [1,3,7], tarta marchew z jabłkiem – 150g,  kompot wieloowocowy – 250ml.
	Zupa krem z zielonego groszku z grzankami – 350ml [1,7,9], pyzy z mięsem – 320g [1,3,7], tarta marchew z jabłkiem – 150g,  kompot wieloowocowy – 250ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], wędlina – 50g, sałatka makaronowa z warzywami – 150g [1,7], herbata – 250ml [7].
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], wędlina – 50g, sałatka makaronowa z warzywami – 150g [1,7], herbata – 250ml [7].

	
	II Kolacja
	Serek homogenizowany smakowy – 150g [7].
	Serek homogenizowany smakowy – 330g [7].

	
	
	E: 2090kcal, B:81,5g, T: 70g, Kw.tł.nasyc.: 25,7g, W:273,3g, w tym cukry: 52,8g, Bł.: 30,6g, sól: 2,7g.
	E: 2090kcal, B:81,5g, T: 70g, Kw.tł.nasyc.: 25,7g, W:273,3g, w tym cukry: 52,8g, Bł.: 21.5g, sól: 2,7g.

	PIĄTEK
30.01.2026
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], pasztet pieczony – 60g [1,3], ser topiony - 20g [7], pomidor – 50g, ogórek kwaszony – 50g, owoc – 1 sztuka, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], pasztet pieczony  – 60g [1,3], ser topiony - 20g [7], pomidor bez skórki – 50g, ogórek kwaszony – 50g, owoc – 1 sztuka, herbata – 250ml.

	
	Obiad
	Zupa krupnik zabielany – 350ml [1,7], ryba w sosie pomidorowym – 150g [4], ziemniaki z masłem i koperkiem – 150g [7], surówka colesław – 150g [7,9], kompot wieloowocowy – 250ml.
	Zupa krupnik zabielany – 350ml [1,7], ryba w sosie pomidorowym – 150g [4], ziemniaki z masłem i koperkiem – 150g [7], warzywa gotowane – 150g, kompot wieloowocowy – 250ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], pasta twarogowa z makrelą – 80g [4,7], ser żółty – 50g [7], papryka konserwowa - 50g, sałata zielona – 10g, herbata – 250ml [7].
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], pasta twarogowa z makrelą – 80g [4,7], ser żółty – 50g [7], papryka konserwowa - 50g, sałata zielona – 10g, herbata – 250ml [7].

	
	II Kolacja
	Pudding chia z jabłkiem i cynamonem – 200g [1,7].
	Pudding chia z jabłkiem i cynamonem – 200g [1,7].

	
	
	E: 2150.1 kcal; B: 87 g; T: 79 g; Kw. tł. nasyc: 24.58 g; W: 298.1 g; W tym cukry: 53.8 g; Bł.: 24,8g; Sól: 5,6 g.
	E: 2150.1 kcal; B: 87 g; T: 79 g; Kw. tł. nasyc: 24.58 g; W: 298.1 g; W tym cukry: 53.8 g; Bł.: 21.9g; Sól: 5,6 g.

	SOBOTA
31.01.2026
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane – 100g [7], masło -10 g [7], frankfurterki gotowane – 100g, ketchup – 10g, musztarda – 10g [10],  pomidor – 50g, ogórek – 50g, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [7], masło -10 g [7], frankfurterki gotowane – 100g, ketchup – 10g, musztarda – 10g [10],  pomidor bez skórki– 50g, ogórek – 50g, herbata – 250ml.

	
	Obiad
	Zupa grysikowo - jarzynowa – 350ml [1,7,9], makaron z sosem pomidorowym i mięsem mielonym – 350g [1], surówka z czerwonej  kapusty  – 150g [7], woda – 500ml.
	Zupa grysikowo - jarzynowa – 350ml [1,7,9], makaron z sosem pomidorowym i mięsem mielonym – 350g [1], surówka z czerwonej  kapusty  – 150g [7], woda – 500ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], sałatka z kaszy kuskus, tuńczyka, fasoli czerwonej, ogórków konserwowych i kukurydzy - 150g [1,4], wędlina – 40g, herbata – 250ml [7].
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], sałatka z kaszy kuskus, tuńczyka, fasoli czerwonej, ogórków konserwowych i kukurydzy - 150g [1,4], wędlina – 40g, herbata – 250ml [7].

	
	II Kolacja
	Ciasto drożdżowe z owocami – 150g [1,3,7].
	Ciasto drożdżowe z owocami – 150g [1,3,7].

	
	
	E: 2343.2 kcal; B: 83.5 g; T: 87.4 g; Kw. tł. nasyc: 19,6 g; W: 297.6 g; W tym cukry: 56.7 g; Bł.: 32.60 g; Sól: 4.32 g.
	E: 2343.2 kcal; B: 83.5 g; T: 87.4 g; Kw. tł. nasyc: 19,6 g; W: 297.6 g; W tym cukry: 56.7 g; Bł.: 23.90 g; Sól: 4.32 g.

	NIEDZIELA
01.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], pasta jajeczna z awokado – 80g [3,7], wędlina – 60g, sałata lodowa z ogórkiem, pomidorem i oliwą - 100g, owoc – 1 sztuka,  herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], pasta jajeczna z awokado – 80g [3,7], wędlina – 60g, sałata lodowa z ogórkiem, pomidorem i oliwą - 100g, owoc – 1 sztuka,  herbata – 250ml.

	
	Obiad
	Rosół z makaronem nitki – 350g (1,3,7,9), karkówka pieczona w sosie własnym z cebulką – 150g (7), ziemniaki z masłem – 150g (7), marchew mini gotowana – 150g (7,9), kompot wieloowocowy – 250ml.
	Rosół z makaronem nitki – 350g (1,3,7,9), karkówka pieczona w sosie własnym z cebulką – 150g (7), ziemniaki z masłem – 150g (7), marchew mini gotowana – 150g (7,9), kompot wieloowocowy – 250ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], pieczeń ze schabu – 60g, serek twarogowy do smarowania – 50g [7], ogórek konserwowy – 50g, pomidor – 50g, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], pieczeń ze schabu – 60g, serek twarogowy do smarowania – 50g [7], ogórek konserwowy – 50g, pomidor bez skórki – 50g, herbata – 250ml.

	
	II Kolacja
	Koktajl jagodowy - 250ml [7].
	Koktajl jagodowy - 250ml [7].

	
	
	E: 2234.4 kcal; B: 92.2 g; T: 74.8g; Kw. tł. nasyc.: 26.8 g; W: 297.5 g; W tym cukry: 55.13 g; Bł.: 38.0 g; Sól: 6.13 g.
	E: 2234.4 kcal; B: 92.2 g; T: 74.8g; Kw. tł. nasyc.: 26.8 g; W: 297.5 g; W tym cukry: 55.13 g; Bł.: 30 g; Sól: 6.13 g.

	
PONIEDZIAŁEK 02.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], sałatka brokułowa z jajkiem, kukurydzą i pomidorkami z sosem śmietanowo-jogurtowym  - 150g [3,7], ser żółty – 50g [7], owoc – 1 sztuka, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], sałatka brokułowa z jajkiem, kukurydzą i pomidorkami z sosem śmietanowo-jogurtowym - 150g [3,7], ser żółty – 50g [7], owoc – 1 sztuka, herbata – 250ml.

	
	Obiad
	Zupa tajska – 350ml [1,3,7,13], makaron z sosem truskawkowym z twarogiem – 350g [1,3,7], kompot wieloowocowy – 250ml.
	Zupa tajska – 350ml [1,3,7,13], makaron z sosem truskawkowym z twarogiem – 350g [1,3,7], kompot wieloowocowy – 250ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], pasta z sera żółtego i wędliny - 100g [3,7], ogórek konserwowy – 50g, pomidor – 50g, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], pasta z sera żółtego i wędliny - 100g [3,7], pomidor bez skórki – 50g, pomidor – 50g, herbata – 250ml.

	
	II Kolacja
	Jogurt z granolą i owocami – 200g [1,7].
	Jogurt z granolą i owocami – 200g [1,7].

	
	
	E: 2253.8 kcal; B: 91,7 g; T: 85 g; Kw. tł. nasy.: 27.9 g; W: 291.9 g; W tym cukry: 65.1 g; Bł.: 26.37 g; Sól: 6.43 g
	E: 2253.8 kcal; B: 96,7 g; T: 85 g; Kw. tł. nasy.: 27.9 g; W: 291.9 g; W tym cukry: 65.1 g; Bł.: 23.37 g; Sól: 6.43 g

	WTOREK
03.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], pasta twarogowa  ze szczypiorkiem – 60g [7], mozzarella – 50g [7], owoc – 1 sztuka, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], pasta twarogowa  ze szczypiorkiem – 60g [7], mozzarella – 50g [7], owoc – 1 sztuka, herbata – 250ml.

	
	Obiad
	Krem z czerwonej soczewicy z grzankami – 350ml [1,7,9], kaszotto z kurczakiem, szpinakiem i warzywami – 350g [1,3,7,9], woda – 500ml.
	Krem z czerwonej soczewicy z grzankami – 350ml [1,7,9], kaszotto z kurczakiem, szpinakiem i warzywami – 350g [1,3,7,9], woda – 500ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 20g [7], galaretka drobiowa z warzywami – 100g, ser żółty – 40g [7], ogórek kwaszony – 50g, papryka – 50g, herbata – 250ml [7].
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 20g [7], galaretka drobiowa z warzywami – 100g, ser żółty – 40g [7], ogórek kwaszony – 50g, papryka – 50g, herbata – 250ml [7].

	
	II Kolacja
	Skyr owocowy – 150g [7].
	Skyr owocowy – 150g [7].

	
	
	E: 2200,7 kcal; B: 91.8 g; T: 92 g; Kw. tł.nasy.: 21.6 g; W: 294.3 g; W tym cukry: 52,7; Bł.: 33,1 g; Sól: 6,7 g;
	E: 2200,7 kcal; B: 91./-88 g; T: 92 g; Kw. tł.nasy.: 21.6 g; W: 294.3 g; W tym cukry: 52,7; Bł.: 27.1 g; Sól: 6,7 g;

	ŚRODA
04.02.2026
	Śniadanie
	Chałka drożdżowa– 100g [1,3], masło – 10g [7], serek do smarowania - 40g [7], owsianka z kakao i bananem – 250g [1,7], kawa inka – 250ml [7].
	Chałka drożdżowa – 100g [1,3], masło – 10g [7], masło – 10g [7], serek do smarowania – 40g [7], owsianka z kakao i bananem – 250g [1,7], kawa inka – 250ml [7].

	
	Obiad
	Krem warzywny z grzankami – 350ml [1,7,9], racuchy drożdżowe z jogurtem i musem malinowym – 280g [1,7], kompot wieloowocowy – 250ml.
	Krem warzywny z grzankami – 350ml [1,7,9], racuchy drożdżowe z jogurtem i musem malinowym – 280g [1,7], kompot wieloowocowy – 250ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 20g [7], jajko w sosie tatarskim -100g [3,7], pomidor – 50g, ogórek – 50g, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 20g [7], jajko w sosie tatarskim -100g [3,7], pomidor bez skórki– 50g, ogórek – 50g, herbata – 250ml.

	
	II Kolacja
	Wafle ryżowe – 30g, masło orzechowe – 20g [5].
	Wafle ryżowe – 30g, masło orzechowe – 20g [5].

	
	
	E: 2242.1 kcal; B: 89.7 g; T:79.9 g; Kw. tł. nasy.: 17.9g; W: 312.8g; W tym cukry: 55.8 g; Bł: 33.8 g; Sól: 5.9 g.
	E: 2242.1 kcal; B: 89.7 g; T:79.9 g; Kw. tł. nasy.: 17.9g; W: 312.8g; W tym cukry: 55.8 g; Bł: 26.8 g; Sól: 5.9 g.

	CZWARTEK
05.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 20g [7], pasta z gotowanego kurczaka z warzywami – 60g [10], ser mozzarella – 40g [7], mix sałat – 30 g, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 20g [7], pasta z gotowanego kurczaka z warzywami – 60g [10], ser mozzarella – 40g [7], mix sałat – 30 g, herbata – 250ml.

	
	Obiad
	Zupa ogórkowa – 350ml [7,9], pulpeciki w sosie pieczarkowym – 150g [1,3,9], ryż biały – 100g, surówka coleslaw -150g [7], woda – 500ml.
	Zupa ogórkowa – 350ml [7,9], pulpeciki w sosie pieczarkowym – 150g [1,3,9], ryż biały – 100g, warzywa gotowane 00150g [7], woda – 500ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 20g [7], carpaccio z buraka z fetą i rukolą – 100g [7], wędlina – 50g, pomidor – 50g, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 20g [7], carpaccio z buraka z fetą i rukolą – 100g [7], wędlina – 50g, pomidor – 50g, herbata – 250ml.

	
	II Kolacja
	Jogurt naturalny z granolą – 150g [1,7].
	Jogurt naturalny z granolą – 150g [1,7].

	
	
	E: 2216.14 kcal; B: 92.92 g; T: 81.15 g; Kw. tł. nasy.: 33.13 g; W: 298.25 g; W tym cukry: 55.13 g; Bł.: 32.80 g; Sól: 7,5 g;
	E: 2204.14 kcal; B: 92.22 g; T: 80.15 g; Kw. tł. nasy.: 33.13 g; W: 298.25 g; W tym cukry: 55.13 g; Bł.: 30.80 g; Sól: 8.13 g;

	PIĄTEK
06.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], żurek z jajkiem – 350ml [3,7], pasta twarogowa ze szczypiorkiem – 60g [7], ogórek kwaszony– 50g, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], żurek z jajkiem– 350ml [3,7], pasta twarogowa ze szczypiorkiem – 60g [7], ogórek kwaszony – 50g, herbata – 250ml.

	
	Obiad
	Zupa z fasolką szparagową – 350ml [7,9], ryba panierowana -150g [1,3,4], ziemniaki z masłem – 150g [7], surówka z buraczków – 150g, kompot wieloowocowy – 250ml.
	Zupa z fasolką szparagową – 350ml [7,9], ryba duszona -150g [1,3,4], ziemniaki z masłem – 150g [7], surówka z buraczków – 150g, kompot wieloowocowy – 250ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], serek wiejski – 200g, ser żółty – 50g [7], pomidor - 50g, rukola – 10g, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], serek wiejski – 200g, ser żółty – 50g [7], pomidor - 50g, rukola – 10g, herbata – 250ml.

	
	II Kolacja
	Sok warzywno – owocowy – 200ml.
	Sok warzywno – owocowy – 200ml.

	
	
	E: 2343.2 kcal; B: 83.5 g; T: 87.4 g; Kw. tł. nasyc: 19,6 g; W: 297.6 g; W tym cukry: 56.7 g; Bł.: 32.60 g; Sól: 4.32 g.
	E: 2343.2 kcal; B: 83.5 g; T: 87.4 g; Kw. tł. nasyc: 19,6 g; W: 297.6 g; W tym cukry: 56.7 g; Bł.: 23.90 g; Sól: 4.32 g.

	SOBOTA
07.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], pasztet pieczony – 60g [1], ser biały do smarowania – 50g [7], ogórek kwaszony – 50g, owoc – 1 sztuka, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], pasztet pieczony – 60g [1], ser biały do smarowania – 50g [7], ogórek kwaszony – 50g, owoc – 1 sztuka, herbata – 250ml.

	
	Obiad
	Barszcz z ziemniakami – 350ml [7,9], leczo warzywne w kiełbasą – 350g, woda – 500ml.
	Barszcz z ziemniakami – 350ml [7,9], leczo warzywne w kiełbasą – 350g, woda – 500ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo mieszane – 100g [1], masło – 10g [7], jajo na twardo z sosem jogurtowo – koperkowym – 1 sztuka [3,7], ser żółty – 50g, ogórek – 50g, rukola – 10g, herbata – 250ml.
	Pieczywo pszenne – 100g [1], masło – 10g [7], jajo na twardo z sosem jogurtowo – koperkowym – 1 sztuka [3,7], ser żółty – 50g, ogórek – 50g, rukola – 10g, herbata – 250ml.

	
	II Kolacja
	Pudding chia z jogurtem naturalnym i musem truskawkowym – 150g [1,7].
	Pudding chia z jogurtem naturalnym i musem truskawkowym – 150g [1,7].

	
	
	E: 2200,7 kcal; B: 91.8 g; T: 92 g; Kw. tł.nasy.: 21.6 g; W: 294.3 g; W tym cukry: 52,7; Bł.: 33,1 g; Sól: 6,7 g;
	E: 2200,7 kcal; B: 91.8 g; T: 92 g; Kw. tł.nasy.: 21.6 g; W: 294.3 g; W tym cukry: 52,7; Bł.: 27.1 g; Sól: 6,7 g;







	
	Z OGRANICZENIEM WĘGLOWODANÓW ŁATWOPRZYSWAJALNYCH
	PŁYNNA

	CZWARTEK
29.01.2026
	Śniadanie
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], twarożek z rzodkiewką i ogórkiem, jogurtem i koperkiem  – 60g [7], wędlina – 50g, pomidor – 50g, rukola – 20g, herbata bc – 250ml.
	Makaron na mleku – 350ml, miksowany [1,7], herbata - 250ml.

	
	Obiad
	Zupa krem z zielonego groszku z grzankami – 350ml [1,7,9], pyzy z mięsem – 320g [1,3,7], tarta marchew z jabłkiem – 150g, woda – 500ml.
	Pierś z kurczaka gotowana – 100g, ziemniaki z masłem – 150g [7], warzywa gotowane – 150g, woda - 500ml, miksowane.

	
	Kolacja
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], wędlina – 50g, sałatka makaronowa z warzywami – 150g [1,7], herbata bc – 250ml [7].
	Zupa krem z zielonego groszku – 350ml [7,9], herbata - 250ml.

	
	II Kolacja
	Serek homogenizowany naturalny – 330g [7].
	Skyr pitny naturalny – 330g [7].

	
	
	E: 2090kcal, B:81,5g, T: 70g, Kw.tł.nasyc.: 25,7g, W:273,3g, w tym cukry: 52,8g, Bł.: 35.6g, sól: 2,7g.
	E: 2028kcal, B:70,2g, T: 65,1g, Kw.tł.nasyc.: 25,7g, W:256g, w tym cukry: 47,5g, Bł.: 20,6,6g, sól: 3,9g

	PIĄTEK
30.01.2026
	Śniadanie
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], pasztet pieczony – 60g [1,3], ser topiony - 20g [7], pomidor – 50g, ogórek kwaszony – 50g, owoc – 1 sztuka, herbata bc – 250ml.
	Kaszka kukurydziana na mleku – 350ml, miksowana [7], herbata - 250ml.

	
	Obiad
	Zupa krupnik zabielany – 350ml [1,7], ryba w sosie pomidorowym – 150g [4], kasza pęczak – 150g [7], surówka colesław – 150g [7,9], kompot wieloowocowy – 250ml.
	Ryba w sosie pomidorowym – 150g [4], ziemniaki gotowane – 150g [7], warzywa gotowane – 150g [7,9], kompot wieloowocowy – 250ml, miksowane.

	
	Kolacja
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], pasta twarogowa z makrelą – 80g [4,7], ser żółty – 50g [7], papryka konserwowa - 50g, sałata zielona – 10g, herbata bc – 250ml [7].
	Zupa krupnik zabielany – 350ml [1,3,7,13], miksowana, herbata - 250ml.

	
	II Kolacja
	Pudding chia z jabłkiem i cynamonem – 200g [1,7].
	Pudding chia z jabłkiem i cynamonem, miksowany – 200g [1,7].

	
	
	E: 2104.1 kcal; B: 87 g; T: 79 g; Kw. tł. nasyc: 24.58 g; W: 275.1 g; W tym cukry: 53.8 g; Bł.: 26.9g; Sól: 5,6 g.
	E: 2052cal, B: 76,3g, T: 72g, Kw.tł.nasyc.: 17,8g, W:269,2g, w tym cukry: 45,6g, Bł.: 23g, sól: 4,9g

	SOBOTA
31.01.2026
	Śniadanie
	Pieczywo graham – 100g [7], masło -10 g [7], frankfurterki gotowane – 100g, ketchup – 10g, musztarda – 10g [10],  pomidor – 50g, ogórek – 50g, herbata bc - 250ml.
	Płatki owsiane na mleku – 350ml [1,7], miksowane, herbata - 250ml.

	
	Obiad
	Zupa grysikowo - jarzynowa – 350ml [1,7,9], makaron z sosem pomidorowym i mięsem mielonym – 350g [1], surówka z czerwonej  kapusty  – 150g [7], woda – 500ml.
	Pierś z kurczaka gotowana - 250g, ziemniaki – 150g, warzywa gotowane - 150g, woda - 500ml, miksowany.

	
	Kolacja
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], sałatka z kaszy kuskus, tuńczyka, fasoli czerwonej, ogórków konserwowych i kukurydzy - 150g [1,4], wędlina – 40g, herbata bc – 250ml [7].
	Zupa grysikowo - jarzynowa – 350ml [1,7,9], herbata - 250ml.

	
	II Kolacja
	Kefir – 400ml [7].
	Kefir – 400ml [7].

	
	
	E: 2289.2 kcal; B: 83.5 g; T: 87.4 g; Kw. tł. nasyc: 19,6 g; W: 287.8 g; W tym cukry: 56.7 g; Bł.: 34.20 g; Sól: 4.32 g.
	E: 1939,3kcal; B: 74 g; T: 69,4 g; Kw. tł.nasy.: 19,6 g; W: 257 g; W tym cukry: 56,2 g; Bł.: 17 g; Sól: 6,1g;

	NIEDZIELA
01.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], pasta jajeczna z awokado – 80g [3,7], wędlina – 60g, sałata lodowa z ogórkiem, pomidorem i oliwą - 100g, owoc – 1 sztuka,  herbata bc – 250ml.
	Makaron na mleku – 350ml, miksowany [7], herbata - 250ml.

	
	Obiad
	Rosół z makaronem nitki – 350g (1,3,7,9), karkówka pieczona w sosie własnym z cebulką – 150g (7), ziemniaki z masłem – 150g (7), marchew mini gotowana – 150g (7,9), kompot wieloowocowy bc – 250ml.
	Pierś z kurczaka grillowana – 150g, ziemniaki z masłem – 150g [7], warzywa gotowane – 150g, kompot wieloowocowy – 250ml, miksowane.

	
	Kolacja
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], pieczeń ze schabu – 60g, serek twarogowy do smarowania – 50g [7], ogórek konserwowy – 50g, pomidor – 50g, herbata bc – 250ml.
	Rosół z makaronem nitki – 350g (1,3,7,9), miksowany, herbata - 250ml.

	
	II Kolacja
	Koktajl jagodowy - 250ml [7].
	Koktajl jagodowy - 250ml [7].

	
	
	E: 2199.4 kcal; B: 92.2 g; T: 74.8g; Kw. tł. nasyc.: 26.8 g; W: 297.5 g; W tym cukry: 55.13 g; Bł.: 39.4 g; Sól: 6.13 g.
	E: 1998 kcal; B: 76,8g; T: 69.15 g; Kw. tł. nasy.: 20,g; W: 273.9 g; W tym cukry: 47.6g; Bł.: 21,3g; Sól: 4,1g;

	PONIEDZIAŁEK
02.02.2026


09.01.2026
	Śniadanie
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], sałatka brokułowa z jajkiem, kukurydzą i pomidorkami z sosem śmietanowo-jogurtowym  - 150g [3,7], ser żółty – 50g [7], owoc – 1 sztuka, herbata bc – 250ml.
	Ryż na mleku – 350ml, miksowany [7], herbata - 250ml.

	
	Obiad
	Zupa tajska – 350ml [1,3,7,13], makaron razowy z kurczakiem i warzywami – 350g [1,3,7], kompot wieloowocowy bc – 250ml.
	Kurczak gotowany – 150g [4], ziemniaki z masłem i koperkiem – 150g [7], buraczki gotowane – 150g, kompot wieloowocowy – 250ml, miksowane.

	
	Kolacja
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], pasta z sera żółtego i wędliny - 100g [3,7], ogórek konserwowy – 50g, pomidor – 50g, herbata bc – 250ml.
	Zupa tajska – 350ml [1,3,7,13], miksowana, herbata - 250ml.

	
	II Kolacja
	Jogurt z granolą i owocami – 200g [1,7].
	Jogurt pitny – 330g [1,7].

	
	
	E: 2205.2 kcal; B: 96,7 g; T: 85 g; Kw. tł. nasy.: 27.9 g; W: 288.9 g; W tym cukry: 65.1 g; Bł.: 29.37 g; Sól: 6.43 g
	E: 2069,7 kcal, B:88,2 T: 79,1g, Kw.tł.nasyc.:11,7g, W:266,2g, w tym cukry: 38,6g, Bł.: 21,3g, sól: 4.3g

	WTOREK
03.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], pasta twarogowa  ze szczypiorkiem – 60g [7], mozzarella – 50g [7], owoc – 1 sztuka, herbata bc – 250ml.
	Kaszka kukurydziana na mleku – 350ml, miksowana [7], herbata - 250ml.

	
	Obiad
	Krem z czerwonej soczewicy z grzankami – 350ml [1,7,9], kaszotto z kurczakiem, szpinakiem i warzywami – 350g [1,3,7,9], woda – 500ml.
	Pierś z kurczaka gotowana – 150g [7,9], ziemniaki z masłem – 150g [7], surówka z marchwi i pora – 150g [7], woda – 500ml,  miksowany.

	
	Kolacja
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 20g [7], galaretka drobiowa z warzywami – 100g, ser żółty – 40g [7], ogórek kwaszony – 50g, papryka – 50g, herbata bc – 250ml [7].
	Krem z czerwonej soczewicy z grzankami– 350ml [1,7,9], herbata - 250ml.

	
	II Kolacja
	Skyr naturalny – 150g [7].
	Skyr naturalny – 150g [7].

	
	
	E: 2195.6 kcal; B: 91.8 g; T: 92 g; Kw. tł.nasy.: 21.6 g; W: 287.3 g; W tym cukry: 52,7; Bł.: 33,1 g; Sól: 6,7 g;
	E: 2158,5kcal; B: 86,3 g; T: 74,6 g; Kw. tł. nasy.: 23 g; W: 278,g; W tym cukry: 49,5g; Bł.: 21.8 g; Sól: 4,9 g;

	ŚRODA
04.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], serek wiejski – 200g [7], ser topiony – 20g [7], pomidor – 50g, ogórek kwaszony – 50g, kawa inka bc – 250ml [7].
	Płatki owsiane na mleku – 350ml [1,7], miksowane, herbata - 250ml.

	
	Obiad
	Krem warzywny z grzankami – 350ml [1,7,9], makaron pełnoziarnisty z kurczakiem i warzywami – 350g [1,3,7], kompot wieloowocowy bc – 250ml.
	Pierś z kurczaka gotowana – 150g (7), ziemniaki z masłem – 150g (7), warzywa gotowane – 150g (7,9), kompot wieloowocowy – 250ml, miksowane.

	
	Kolacja
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 20g [7], jajko w sosie tatarskim -100g [3,7], pomidor – 50g, ogórek – 50g, herbata – 250ml.
	Krem warzywny z grzankami – 350g (1,3,7,9), miksowane, herbata - 250ml.

	
	II Kolacja
	Wafle ryżowe – 30g, masło orzechowe – 20g [5].
	Kefir - 400ml [7].

	
	
	E: 2242.1 kcal; B: 89.7 g; T:79.9 g; Kw. tł. nasy.: 17.9g; W: 312.8g; W tym cukry: 55.8 g; Bł: 35 g; Sól: 5.9 g.
	E: 2136 kcal; B: 88,2g; T: 62,5 g; Kw. tł.nasy.: 16g; W: 298g; W tym cukry: 51,26g; Bł.: 21,1 g; Sól:5,8g;

	CZWARTEK
05.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 20g [7], pasta z gotowanego kurczaka z warzywami – 60g [10], ser mozzarella – 40g [7], mix sałat – 30 g, herbata bc – 250ml.
	Makaron na mleku – 350ml, miksowany [7], herbata - 250ml.

	
	Obiad
	Zupa ogórkowa – 350ml [7,9], pulpeciki w sosie pieczarkowym – 150g [1,3,9], ryż brązowy – 100g, surówka coleslaw -150g [7], woda – 500ml.
	Pulpeciki w sosie pieczarkowym – 150g [1,3,9], ryż biały – 100g, warzywa gotowane -150g [7], miksowane, woda – 500ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 20g [7], carpaccio z buraka z fetą i rukolą – 100g [7], wędlina – 50g, pomidor – 50g, herbata bc – 250ml.
	Zupa ogórkowa – 350ml [7,9], miksowana.

	
	II Kolacja
	Jogurt naturalny z granolą – 150g [1,7].
	Jogurt smakowy – 150g [7].

	
	
	E: 2216.14 kcal; B: 92.92 g; T: 81.15 g; Kw. tł. nasy.: 33.13 g; W: 298.25 g; W tym cukry: 55.13 g; Bł.: 32.80 g; Sól: 7,5 g;
	E: 2035.14 kcal; B: 80.22 g; T: 80.15 g; Kw. tł. nasy.: 33.13 g; W: 298.25 g; W tym cukry: 55.13 g; Bł.: 30.80 g; Sól: 8.13 g;

	PIĄTEK
06.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], żurek z jajkiem – 350ml [3,7], pasta twarogowa ze szczypiorkiem – 60g [7], ogórek kwaszony – 50g, herbata – 250ml.
	Ryż na mleku – 350ml, miksowany [7], herbata - 250ml.

	
	Obiad
	Zupa z fasolką szparagową – 350ml [7,9], ryba panierowana -150g [1,3,4], kasza jęczmienna – 150g, surówka z buraczków – 150g, kompot wieloowocowy bc – 250ml.
	Ryba duszona -150g [1,3,4], ziemniaki z masłem – 150g, surówka z buraczków – 150g, kompot wieloowocowy – 250ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], serek wiejski – 200g, ser żółty – 50g [7], pomidor - 50g, rukola – 10g, herbata bc – 250ml.
	Zupa z fasolką szparagową – 350ml [7,9], miksowana.

	
	II Kolacja
	Sok warzywno – owocowy – 200ml.
	Sok warzywno – owocowy – 200ml.

	
	
	E: 2289.2 kcal; B: 83.5 g; T: 87.4 g; Kw. tł. nasyc: 19,6 g; W: 287.8 g; W tym cukry: 56.7 g; Bł.: 34.20 g; Sól: 4.32 g.
	E: 2074.8 kcal; B: 80,7 g; T: 81.38 g; Kw. tł. nasy.: 33.09 g; W: 302 g; W tym cukry: 65.1 g; Bł.: 23.37 g; Sól: 6.43 g

	SOBOTA
07.02.2026
	Śniadanie
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], pasztet pieczony – 60g [1], ser biały do smarowania – 50g [7], ogórek kwaszony – 50g, owoc – 1 sztuka, herbata bc – 250ml.
	Kaszka kukurydziana na mleku – 350ml, miksowana [7], herbata - 250ml.

	
	Obiad
	Barszcz z ziemniakami – 350ml [7,9], leczo warzywne w kiełbasą – 350g, woda – 500ml.
	Leczo warzywne w kiełbasą – 350g, miksowane, woda – 500ml.

	
	Kolacja
	Pieczywo graham – 100g [1], masło – 10g [7], jajo na twardo z sosem jogurtowo – koperkowym – 1 sztuka [3,7], ser żółty – 50g, ogórek – 50g, rukola – 10g, herbata – 250ml.
	Barszcz z ziemniakami – 350ml [7,9], miksowany.

	
	II Kolacja
	Pudding chia z jogurtem naturalnym i musem truskawkowym – 150g [1,7].
	Pudding chia z jogurtem naturalnym i musem truskawkowym – 150g [1,7].

	
	
	E: 2195.6 kcal; B: 91.8 g; T: 92 g; Kw. tł.nasy.: 21.6 g; W: 287.3 g; W tym cukry: 52,7; Bł.: 33,1 g; Sól: 6,7 g;
	E: 2069.14 kcal; B: 79.22 g; T: 85.15 g; Kw. tł. nasy.: 28,8 g; W: 299,6 g; W tym cukry: 57.3 g; Bł.: 30.80 g; Sól: 7,6g;


Dodatki dla diety z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów: kanapka [1], owoc, jogurt naturalny [7]. Z uwagi na dbałość o najwyższą jakość produktów oraz przez wzgląd na ich dostępność, jadłospis może ulec zmianom. Nie będą one istotnie zmieniać bilansu energetycznego oraz makroskładników. 
WYKAZ ALERGENÓW WYSTĘPUJĄCY W POTRAWACH: 1 – zboża zawierające gluten; 2 – skorupiaki i produkty pochodne; 3 – jaja i produkty pochodne; 4 – ryby i produkty pochodne; 5 – orzeszki ziemne i produkty pochodne; 6 – soja i produkty pochodne; 7 – mleko i produkty pochodne; 8 – orzechy; 9 – seler i produkty pochodne; 10 – gorczyca i produkty pochodne; 11 – sezam i produkty pochodne; 12 – dwutlenek siarki i siarczyny; 13 – łubin i produkty pochodne; 14 – mięczaki i produkty pochodne. 
