Jadtospis na sobota 2026-08-01

Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. | Centrala

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku do 3 lat (P01/1)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb graham 30g (1) e Zupa szpinakowa z ryzem 300g (1) (7)(9) e Butka wroctawska 40g (1)

o Butka wroctawska 30g (1) o Pulpet drobiowy z kurczaka gotowany 50g (1 e Masto ekstra 82% 10g (7)

o Masto ekstra 82% 10g (7) )(3) e Herbata bez cukru 2509

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Ziemniaki gotowane 100g ¢ Pasta twarogowo-pomidorowa 50g (
1) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) 7)

e Szynka Delikatesowa z piersiindyka e Fasolka szparagowa gotowana na parze 100g e Cytryny 10g
60g
e Pomidor 50g e Positek nocny: Mus owocowy 100g

Kompot owocowy bez cukru 250g e Pomidor 50g

Il $niadanie
o Jogurt owocowy 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 6532 Kj / 1406.48 Kcal; Biatko: 59.03 g; Ttuszcz: 47.41 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 18.29 g; Séd: 686.09 mg; Weglowodany: 190.39 g; Cukier: 9.08 g Btonnik
spozywczy: 14.97 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 4-9 lat (P01/2)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa szpinakowa z ryzem 300g (1) (7) ( e Butka wroctawska 60g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) 9) o Masto ekstra 82% 15g (7))
e Masto ekstra 82% 159 (7) o Pulpet drobiowy gotowany 100g (1) (3) e Herbata bez cukru 2509
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Ziemniaki gotowane 200g ¢ Pasta twarogowo-pomidorowa 100g (
1) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) 7)
e Szynka Delikatesowa z piersi indyka e Fasolka szparagowa gotowana na parze e Cytryny 10g
60g 100g e Pomidor 90g
e Pomidor 90g e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Positek nocny: Mus owocowy 100g
Il $niadanie

e Jogurt owocowy 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 8716.95 Kj / 1845.16 Kcal; Biatko: 85.22 g; Ttuszcz: 62.6 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 26.44 g; S6d: 926.28 mg; Weglowodany: 241.3 g; Cukier: 10.37 g Btonnik
spozywczy: 18.52 g;
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Dieta podstawowa (3p)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa szpinakowa z ryzem 300g (1) ( e Chleb pszenny 90g (1)
e Chleb graham 40g (1) 7)(9) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7))
o Miks tluszczowy do smarowania e Pulpet drobiowy gotowany 100g (1) e Herbata bez cukru 2509
209 (7) (3) e Pasta tunczykowa 90g90g (1) (3)(4)(6)(
e Ser mozzarella 40g (7) e Ziemniaki gotowane 200g 7)(9)(10)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Sos pomidorowy 100g (7) (1) e Cytryny 10g
)(1) e Fasolka szparagowa gotowana na e Ogorek zielony swiezy 90g
e Szynka Delikatesowa z piersi parze 100g ¢ Positek nocny: Mus owocowy 100g
indyka 60g e Kompot owocowy bez cukru 250g

e Rzodkiewki 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8943.46 Kj / 2113.26 Kcal; Biatko: 81 g; Ttuszcz: 90.19 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.79 g; S6d: 1184.06 mg; Weglowodany: 250.86 g; Cukier: 10.89 g Btonnik
spozywczy: 21.16 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 10-18 lat (P01/3)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 70g (1) e Zupa szpinakowa z ryzem 300g (1) (7)( e Chleb pszenny 100g (1)

e Chleb graham 30g (1) 9) o Masto ekstra 82% 15g (7)

o Masto ekstra 82% 159 (7) e Pulpet drobiowy gotowany 100g (1) (3) e Herbata bez cukru 2509

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Ziemniaki gotowane 200g ¢ Pasta twarogowo-pomidorowa 100g (
1) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) 7)

e Szynka Delikatesowa z piersi indyka e Fasolka szparagowa gotowana na parze e Cytryny 10g
60g 100g e Pomidor 90g

e Rzodkiewki 100g e Kompot owocowy bez cukru 250g e Positek nocny: Mus owocowy 100g

Il $niadanie
o Jogurt owocowy 1509 (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 9578.09 Kj / 2044.45 Kcal; Biatko: 93.44 g; Ttuszcz: 63.44 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 27.5 g; S6d: 1350.2 mg; Weglowodany: 282.68 g; Cukier: 31.31 g Btonnik
spozywczy: 22.39 g;

Dieta tatwostrawna (3p)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 100g (1) e Zupa szpinakowa z ryzem 300g (1) (7) ( e Chleb pszenny 100g (1)
o Miks ttuszczowy do smarowania 15g ( 9) o Miks ttuszczowy do smarowania 15g (
7) o Pulpet drobiowy gotowany 100g (1) (3) 7)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1 e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g
) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) o Pasta twarogowo-pomidorowa 100g (
e Szynka Delikatesowa z piersi indyka e Fasolka szparagowa gotowana na parze 7)
60g 100g e Cytryny 10g
e Banany 150g e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Pomidor 100g
e Cukinia gotowana na parze 100g e Positek nocny: Mus owocowy 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8483.63 Kj / 1997.38 Kcal; Biatko: 91.06 g; Ttuszcz: 58.09 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.26 g; S6d: 1280.87 mg; Weglowodany: 285.47 g; Cukier: 30.82 g Btonnik
spozywczy: 22.11 g;
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandéw (6p) (D03)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g ( e Zupa szpinakowa z ryzem 300g (1) (7) ( e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (
1) 9) 1)

o Miks tluszczowy do smarowania 15g (e Pulpet drobiowy gotowany 100g (1) (3) e Miks ttuszczowy do smarowania 15g (

7) e Ziemniaki gotowane 200g 7)
e Ser mozzarella 40g (7) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) e Herbata bez cukru 2509
e Herbata bez cukru 250g o Fasolka szparagowa gotowana na parze e Pasta twarogowo-pomidorowa 100g (
e Szynka Delikatesowa z piersi indyka 100g 7)
60g ¢ Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
e Rzodkiewki 100g e Ogorek zielony swiezy 100g
Il $niadanie e Positek nocny: Mus owocowy 1009

o Jogurt naturalny 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 7995.77 Kj / 1889.19 Kcal; Biatko: 87.8 g; Tluszcz: 65.59 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.65 g; S6d: 1235.4 mg; Weglowodany: 235.48 g; Cukier: 6.86 g Btonnik
spozywczy: 30.9 g;

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy lub w okresie laktacji (C01)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie e Zupa szpinakowa z ryzem 300g (1) (e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1)
409 (1) 7)(9) e Butka pszenna70g70g (1) (3)(7)
o Butka pszenna70g70g (1) (3) e Pulpet drobiowy gotowany 100g (1) e Masto ekstra 82% 10g (7)
(7) (3) o Ser twarogowy mielony 50g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g
e Ser mozzarella 40g (7) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) o Pasta tunczykowa 90g90g (1) (3)(4)(6)(
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Fasolka szparagowa gotowana na 7)(9)(10)
) (1) parze 100g o Ogorek zielony swiezy 90g
e Szynka Delikatesowa z piersi e Kompot owocowy bez cukru 250g e Safata zielona 10g
indyka 60g e Cytryny 10g
e Satata zielona 10g e Positek nocny: Mus owocowy 100g

e Banany 150g
e Papryka 50g
e Rzodkiewki 50g

Il $niadanie
o Jogurt naturalny 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 10391.41 Kj / 2312.55 Kcal; Biatko: 95.32 g; Tluszcz: 82.46 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.97 g; Séd: 1250.32 mg; Weglowodany: 303.34 g; Cukier: 32.03 g Btonnik
spozywczy: 25.67 g;
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP)

Sniadanie Obiad Kolacja
o Butka wroctawska 100g (1) e Zupa szpinakowa z ryzem 300g (1) (7) ( e Butka wroctawska 100g (1)
o Miks tluszczowy do smarowania 10g ( 9) o Miks ttuszczowy do smarowania 10g (
7) o Pulpet drobiowy gotowany 100g (1) (3) 7)
o Jogurt naturalny 100g (7) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g
e Herbata bez cukru 250g e Sos pomidorowy 100g (7) (1) ¢ Pasta twarogowo-pomidorowa 100g (
e Szynka Delikatesowa z piersi indyka e Fasolka szparagowa gotowana na parze 7)
60g 100g e Cytryny 10g
e Cukinia gotowana na parze 100g e Kompot owocowy bez cukru 250g e Pomidor 100g

e Positek nocny: Mus owocowy 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8041.94 Kj / 1899.11 Kcal; Biatko: 89.4 g; Ttuszcz: 55.1 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 18.05 g; S6d: 1243.63 mg; Weglowodany: 273.04 g; Cukier: 4.62 g Blonnik
spozywczy: 18.25g;
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Jadtospis na niedziela 2026-08-02

Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. | Centrala

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku do 3 lat (P01/1)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa rosét z makaronem pszennym i natka o Butka wroctawska 40g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) pietruszki 250g (9) (1) e Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) o Udko z kurczaka gotowane (1 szt.) 250g (1) e Herbata bez cukru 2509
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Ziemniaki gotowane 100g e Poledwica drobiowa 60g (1) (
1) o Bukiet warzyw gotowanych na parze 100g 6)(7)
¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt) e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Pomidor 50g
50g(3) e Cytryny 10g
e Pomidor 50g e Positek nocny: Wafle ryzowe
Il $niadanie 20g 20g
e Serek homogenizowany naturalny
1509 (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 7358.43 Kj / 1561.84 Kcal; Biatko: 91.5 g; Ttuszcz: 70.52 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 30.52 g; S6d: 1531.73 mg; Weglowodany: 155.05 g; Cukier: 7.97 g Btonnik
spozywczy: 11.37 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 4-9 lat (P01/2)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa rosét z makaronem pszennym i o Butka wroctawska 60g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) natka pietruszki 250g (9) (1) o Masto ekstra 82% 15g (7)
e Masto ekstra 82% 159 (7) e Podudzie z kurczaka gotowane bez soli o Ser z6tty 20g (7)
e Kawa zbozowa na mleku 2509 ( 150g e Herbata bez cukru 250g
7) (1) e Ziemniaki gotowane 200g e Poledwica drobiowa 40g (1) (6)(7)
o Parowka drobiowa 50g (1) (6) e Bukiet warzyw gotowanych na parze 100g e Pomidor 90g
¢ Jajko gotowane na twardo (1 e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
szt) 50g (3) e Positek nocny: Ciastko kokosowe z
e Pomidor 90g migdatami 1 szt. 50g (5) (7) (11)
Il $niadanie

e Serek homogenizowany
naturalny 150g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 9527.5 Kj / 2048.76 Kcal; Biatko: 108.65 g; Ttuszcz: 95.87 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 45.41 g; Séd: 1243.5 mg; Weglowodany: 182.78 g; Cukier: 8.89 g Btonnik
spozywczy: 27.89 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-29 12:40:40 - Wygenerowane przez IMFood * strona 5



Dieta podstawowa (3p)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1) e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) o Udko z kurczaka gotowane (1 szt.) 250g (1 e Miks ttuszczowy do smarowania 15g (7))
o Miks tluszczowy do ) e Ser z6tty 20g (7)
smarowania 20g (7) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 2509
¢ Kawa zbozowa na mleku o Suréwka z kapusty biatej z koperkiem z o Poledwica drobiowa 60g (1) (6)(7)
250g(7) (1) olejem rzepakowym 100g e Cytryny 10g

e Parowka drobiowa 50g (1) ( e Kompot owocowy bez cukru 2509

6)
¢ Jajko gotowane na twardo (1
szt) 50g (3)
e Ogodrek kiszony krojony 100g
e Rukola 5g

Wartosci odzywcze

e Jabtka 150g
¢ Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami
1szt.50g(5)(7)(11)

Energia: 9219.76 Kj / 2182.41 Kcal; Biatko: 101.61 g; Tluszcz: 91.54 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 40.18 g; Séd: 2792.71 mg; Weglowodany: 238.06 g; Cukier: 22.01 g Btonnik

spozywczy: 33.03 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 10-18 lat (P01/3)

Sniadanie
e Chleb pszenny 70g (1) o
e Chleb graham 30g (1) o

o Masto ekstra 82% 159 (7)

o Kawa zbozowa na mleku 250g ( e

7) (1) o

o Parowka drobiowa 50g (1) (6)

¢ Jajko gotowane na twardo (1 o

szt) 50g (3)
e Pomidor 90g

Il $niadanie
e Serek homogenizowany
naturalny 150g (7)

Wartosci odzywcze

Obiad

Kolacja

Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1) e Chleb pszenny 100g (1)
Udko z kurczaka gotowane (1 szt.) 250g ( e Masto ekstra 82% 15g (7)

1) o Ser z6tty 20g (7)
Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g
Suréwka z kapusty biatej z koperkiem z ¢ Poledwica sopocka wieprzowa 60g (1) (6)

olejem rzepakowym 100g
Kompot owocowy bez cukru 250g

e Pomidor 90g

e Cytryny 10g

e Positek nocny: Ciastko kokosowe z
migdatami 1 szt. 50g (5) (7)(11)

Energia: 10801.5 Kj / 2345.63 Kcal; Biatko: 119.73 g; Ttuszcz: 101.32 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 51.98 g; Sé6d: 1770.17 mg; Weglowodany: 238.17 g; Cukier: 11.03 g Btonnik

spozywczy: 31.98 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-29 12:40:40 - Wygenerowane przez IMFood * strona 6



Dieta tatwostrawna (3p)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 100g (1) e Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1) e Chleb pszenny 100g (1)
o Miks tluszczowy do smarowania 15g (e Udko z kurczaka gotowane (1 szt.) 250g (e Miks ttuszczowy do smarowania 15g (
7) 1) 7)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 2509
o Filet drobiowy zapiekany 20g e Bukiet warzyw gotowanych na parze e Poledwica drobiowa 60g (1) (6)(7)
o Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 ( 100g e Cytryny 10g
3) ¢ Kompot owocowy bez cukru 250g e Pomidor 100g
e Buraki 100g e Positek nocny: Wafle ryzowe 30g 30g

Wartosci odzywcze

Energia: 8043.39 Kj / 1826.92 Kcal; Biatko: 96.53 g; Tluszcz: 61.65 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.66 g; S6d: 1951.18 mg; Weglowodany: 244.69 g; Cukier: 9.34 g Btonnik
spozywczy: 17.45 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (D03)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie e Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1) e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (1)
100g (1) o Udko z kurczaka gotowane (1 szt.) 250g ( e Miks ttuszczowy do smarowania 15g (7 )
o Miks tluszczowy do smarowania 1) e Ser z6tty 20g (7)
15g(7) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 2509
e Herbata bez cukru 250g o Suréwka z kapusty biatej z koperkiem z e Poledwica drobiowa 60g (1) (6)(7)
o Parowka drobiowa 50g (1) (6)  olejem rzepakowym 100g e Cytryny 10g
¢ Jajko gotowane na twardo (1 ¢ Kompot owocowy bez cukru 250g e Ogorek zielony swiezy 100g
szt) 50g (3) e Positek nocny: Ciastko kokosowe z
o Ogorek kiszony krojony 100g migdatami 1 szt. 50g (5) (7)(11)
e Rukola 5g
Il $niadanie

e Serek homogenizowany
naturalny 150g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 8905.9 Kj / 2113.54 Kcal; Biatko: 100.64 g; Ttuszcz: 94.04 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 44 g; Séd: 2828.24 mg; Weglowodany: 201.45 g; Cukier: 6.99 g Btonnik
spozywczy: 40.47 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-29 12:40:40 - Wygenerowane przez IMFood * strona 7



Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy lub w okresie laktacji (C01)

Sniadanie Obiad
e Chleb zytni razowy na e Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1) o
zakwasie 40g (1) o Udko z kurczaka gotowane (1 szt.) 250g (1 e
e Chleb pszenny 100g (1) ) o
o Masto ekstra 82% 10g (7) o Ziemniaki gotowane 200g o
e Kawa zbozowa na mleku 250g e Surdwka z kapusty biatej z koperkiem z o
(7) (1) olejem rzepakowym 100g o
o Kietbaska frankfurterka o Kompot owocowy bez cukru 250g o
wieprzowa 50g (6 ) o
¢ Jajko gotowane na twardo (1 o
szt) 50g (3) o

e Pomidor 50g
e Ogoérek kiszony krojony 50g
e Rukola 5g

Il $niadanie
e Melon 100g

Wartosci odzywcze

Kolacja

Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1)
Chleb pszenny 100g (1)

Ser z6tty 40g (7)

Masto ekstra 82% 10g (7)

Herbata bez cukru 250g

Poledwica drobiowa 60g (1) (6) (7)
Satata zielona 10g

Cytryny 10g

Ogorek zielony swiezy 100g

Positek nocny: Ciastko kokosowe z
migdatami 1 szt. 50g (5) (7)(11)

Energia: 10751.03 Kj / 2403.55 Kcal; Biatko: 114.4 g; Ttuszcz: 92.45 g; Kwasy ttuszczowe nasycone: 40.14 g; S6d: 3024.09 mg; Weglowodany: 275.5 g; Cukier: 19.02 g Btonnik

spozywczy: 37.82 g;

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP)

Sniadanie Obiad
o Butka wroctawska 100g (1) e Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1
o Miks ttuszczowy do smarowania 10g ( )

7) o Udko z kurczaka gotowane (1 szt.)
o Serek homogenizowany naturalny 150g 2509 (1)

(7) o Ziemniaki gotowane 200g
e Herbata bez cukru 250g e Bukiet warzyw gotowanych na parze
e Wedlina Kurczak Gotowany 60g 100g
e Buraki 100g e Kompot owocowy bez cukru 250g

Wartosci odzywcze

Kolacja

o Butka wroctawska 100g (1)

o Miks ttuszczowy do smarowania 10g (7)

o Serek z twarozku $mietankowego 17g
34g(7)

e Herbata bez cukru 250g

o Poledwica drobiowa 60g (1) (6)(7)

e Cytryny 10g

e Pomidor 100g

o Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy
200g

Energia: 8597.05 Kj / 2029.45 Kcal; Biatko: 106.24 g; Ttuszcz: 70.12 g; Kwasy ttuszczowe nasycone: 24.63 g; S6d: 1924.05 mg; Weglowodany: 250.26 g; Cukier: 3.33 g Btonnik

spozywczy: 15.21 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-29 12:40:40 - Wygenerowane przez IMFood * strona 8



Jadtospis na poniedziatek 2026-08-03

Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. | Centrala

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku do 3 lat (P01/1) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb graham 20g (1) e Zupa koperkowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) o Butka wroctawska 40g (1)

o Butka wroctawska 20g (1) e Leczo z warzywami i migsem drobiowym bez o Masto ekstra 82% 10g (7)

o Masto ekstra 82% 10g (7) pieczarek 125g (1) (9) o Herbata bez cukru 250g

o Kawa zbozowa na mleku 250g ( e Ryz biaty gotowany 100g e Szynka Delikatesowa z piersi
7) (1) o Suréwka z marchwi z olejem rzepakowym 100g indyka 40g

e Pasta twarogowo-szpinakowa e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Pomidor 50g
1009 (7) e Cytryny 10g

e Pomidor 50g o Positek nocny: jabtko pieczone
Il $niadanie 1509 150g

o Serek wiejski naturalny 150g ( 7
)

Wartosci odzywcze

Energia: 6178.35 Kj / 1320.71 Kcal; Biatko: 66.64 g; Tluszcz: 43.21 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.74 g; Séd: 621.85 mg; Weglowodany: 173.32 g; Cukier: 22.18 g Btonnik
spozywczy: 16.76 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 4-9 lat (P01/2) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa koperkowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) o Butka wroctawska 50g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) e Leczo z warzywami i migsem drobiowym bez o Masto ekstra 82% 10g (7)
e Masto ekstra 82% 10g (7) pieczarek 125g (1) (9) o Herbata bez cukru 2509
e Kawa zbozowa na mleku 250g ( e Ryz biaty gotowany 100g e Szynka Delikatesowa z piersi
7) (1) e Suréwka z marchwi z olejem rzepakowym 100g indyka 60g
e Pasta twarogowo-szpinakowa e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 2509 e Cytryny 10g
1009 (7) e Ogorek kiszony krojony 100g
e Papryka 100g e Positek nocny: jabtko 150g 1509

Il $niadanie
o Serek wiejski naturalny 150g (7))

Wartosci odzywcze

Energia: 6668.02 Kj / 1437.6 Kcal; Biatko: 73.51 g; Ttuszcz: 45.37 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 21.01 g; S6d: 1455.72 mg; Weglowodany: 191.81 g; Cukier: 22.21 g Btonnik
spozywczy: 18.83 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-29 12:40:40 - Wygenerowane przez IMFood * strona 9



Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa koperkowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) e Leczo z warzywami i miesem drobiowym bez e Miks ttuszczowy do smarowania
o Miks tluszczowy do smarowania pieczarek 250g (1) (9) 209 (7)
209 (7) e Ryz biaty gotowany 200g o Serek wiejski naturalny 150g (7)
o Kawa zbozowa na mleku 250g ( e Suréwka z marchwi z olejem rzepakowym 100g e Herbata bez cukru 2509
7) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g o Szynka Delikatesowa z piersi
e Pasta z fasoli czerwonej 100g indyka 40g
e Papryka 100g e Cytryny 10g
e Rukola 10g e Ogorek kiszony krojony 100g

¢ Positek nocny: jabtko 150g 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 9021.79 Kj / 2137.46 Kcal; Biatko: 94.61 g; Tluszcz: 57.92 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.14 g; S6d: 1886.54 mg; Weglowodany: 327.96 g; Cukier: 23.89 g Btonnik
spozywczy: 40.38 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 10-18 lat (P01/3) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 50g (1) e Zupa koperkowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) e Chleb pszenny 50g (1)
e Chleb graham 50g (1) e Leczo z warzywami i migsem drobiowym bez e Chleb graham 50g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) pieczarek 250g (1) (9) o Masto ekstra 82% 159 (7)
e Kawa zbozowa na mleku 250g ( e Ryz biaty gotowany 200g e Herbata bez cukru 250g
7) (1) e Surowka z marchwi z olejem rzepakowym 100g e Szynka Delikatesowa z piersi
o Pasta twarogowo-szpinakowa ¢ Kompot owocowy bez cukru 250g indyka 60g
1009 (7) e Cytryny 10g
e Papryka 100g e Ogorek kiszony krojony 90g
Il $niadanie ¢ Positek nocny: jabtko 150g 1509

o Serek wiejski naturalny 150g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 8826.31 Kj / 1877.78 Kcal; Biatko: 90.15 g; Ttuszcz: 55.31 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 27.01 g; S6d: 1822.81 mg; Weglowodany: 266.77 g; Cukier: 24.07 g Btonnik
spozywczy: 27.38 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-29 12:40:40 - Wygenerowane przez IMFood « strona 10



Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 100g (1) e Zupa koperkowa z ziemniakami 300g (9)(1)(7) e Chleb pszenny 100g (1)

e Miks ttuszczowy do smarowania e Leczo z warzywami i miesem drobiowym bez e Miks ttuszczowy do smarowania
209 (7) pieczarek 250g (1) (9) 20g(7)

e Kawa zbozowa na mleku 250g ( e Ryz biaty gotowany 200g o Serek wiejski naturalny 150g (7))
7) (1) e Marchew gotowana na parze 100g e Herbata bez cukru 250g

o Pasta twarogowo-szpinakowa ¢ Kompot owocowy bez cukru 250g e Szynka Delikatesowa z piersi
1009 (7) indyka 40g

e Cukinia gotowana na parze 100g e Cytryny 10g

e Pomidor 100g
o Positek nocny: jabtko pieczone
1509 1509

Wartosci odzywcze

Energia: 7947.92 Kj / 1883.07 Kcal; Biatko: 87.5 g; Ttuszcz: 54.66 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.24 g; S6d: 1163.5 mg; Weglowodany: 269.53 g; Cukier: 21.77 g Btonnik
spozywczy: 22.63 g;
Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (D03) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie e Zupa koperkowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) e Chleb zytni razowy na zakwasie

100g (1) e Leczo z warzywami i miesem drobiowym bez 100g (1)
o Miks tluszczowy do smarowania pieczarek 250g (1) (9) o Miks tluszczowy do smarowania
209 (7) e Ryz brgzowy gotowany 200g 20g(7)
e Herbata bez cukru 250g e Surowka z marchwi z olejem rzepakowym 100g o Serek wiejski naturalny 150g (7))
o Pasta z fasoli czerwonej 100g o Kompot owocowy bez cukru 250g e Herbata bez cukru 250g
e Papryka 100g e Szynka Delikatesowa z piersi
e Rukola 10g indyka 60g
Il $niadanie e Cytryny 10g
« Kefir naturalny 150g (7) * Satata zielona 10g

e Ogoérek kiszony krojony 90g
e Positek nocny: jabtko 150g 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 8941.62 Kj / 2124.62 Kcal; Biatko: 95.53 g; Thuszcz: 59.09 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.71 g; S6d: 1836.64 mg; Weglowodany: 308.83 g; Cukier: 19.74 g Btonnik
spozywczy: 54.99 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-29 12:40:40 - Wygenerowane przez IMFood * strona 11



Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy lub w okresie laktacji (C01) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb zytni razowy na zakwasie e Zupa koperkowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) e Chleb zytni razowy na zakwasie
40g (1) e Leczo z warzywami i miesem drobiowym bez 40g (1)

o Butka pszenna 70g 70g (1) (3 pieczarek 250g (1) (9) e Butka pszenna 70g 70g (1) (3)
)(7) e Ryz biaty gotowany 200g (7)

o Masto ekstra 82% 10g (7) e Suréwka z marchwi z olejem rzepakowym 100g o Masto ekstra 82% 10g (7)

e Ser mozzarella 40g (7) e Kompot owocowy bez cukru 250g o Serek wiejski naturalny 150g (7)

¢ Kawa zbozowa na mleku 2509 ( e Herbata bez cukru 250g
7) (1) e Szynka Delikatesowa z piersi

o Pasta z fasoli czerwonej 100g indyka 60g

e Pomidor 50g e Satata zielona 10g

e Rukola 10g e Cytryny 10g

e Papryka 50g e Ogorek kiszony krojony 100g

e Morela 65¢g e Positek nocny: jabtko 150g 150g

Il $niadanie
o Kefir naturalny 150g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 10484.51 Kj / 2342.66 Kcal; Biatko: 116.07 g; Ttuszcz: 56.32 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 21.53 g; S6d: 1946.6 mg; Weglowodany: 353.34 g; Cukier: 25.02 g Btonnik
spozywczy: 43.58 g;

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

o Butka wroctawska 100g (1) e Zupa koperkowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) e Butka wroctawska 100g (1)

e Miks ttuszczowy do smarowania e Leczo z warzywami i miesem drobiowym bez e Miks ttuszczowy do smarowania
10g(7) pieczarek 250g (1) (9) 10g(7)

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Ryz biaty gotowany 200g o Serek wiejski naturalny 150g (7)
) (1) e Marchew gotowana na parze 100g e Herbata bez cukru 250g

o Pasta z kurczaka ze szpinakiem e Kompot owocowy bez cukru 250g e Szynka Delikatesowa z piersi
1009 (9) indyka 60g

e Cukinia gotowana na parze 100g e Cytryny 10g

e Pomidor 100g
o Positek nocny: jabtko pieczone
1509 1509

Wartosci odzywcze

Energia: 8042.81 Kj / 1911.37 Kcal; Biatko: 84.49 g; Tluszcz: 52.22 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 16.79 g; S6d: 1150.917 mg; Weglowodany: 285.6 g; Cukier: 21.77 g Btonnik
spozywczy: 20.58 g;
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Jadtospis na wtorek 2026-08-04

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku do 3 lat (P01/1) (Szkic)

Sniadanie

e Chleb graham 20g (1)

o Butka wroctawska 20g (1)

o Masto ekstra 82% 10g (7)

o Ser twarogowy mielony 50g (7)

e Kawa zbozowa na mleku 2509 (
7) (1)

e Dzem truskawkowy
(niskostodzony) 25g

e Ogodrek zielony swiezy 50g
Il $niadanie

e Brzoskwinia 75g

Wartosci odzywcze

Obiad

Zupa pomidorowa z makaronem 300g (9) (1
)(7)

Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie
wtasnym 50g (1)

Ziemniaki gotowane 100g

Kalafior gotowany na parze 100g

Kompot owocowy bez cukru 250g

Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. | Centrala

Kolacja

Butka wroctawska 40g (1)

Masto ekstra 82% 10g (7)

Herbata bez cukru 250g

Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
3)

Pomidor 50g

Cytryny 10g

Positek nocny: mus warzywno-
owocowy 100g 100g

Energia: 5393.33 Kj / 1137.08 Kcal; Biatko: 52.91 g; Tluszcz: 36.54 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 17.48 g; S6d: 599.43 mg; Weglowodany: 151.64 g; Cukier: 18.4 g Btonnik

spozywczy: 13.13 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 4-9 lat (P01/2) (Szkic)

Sniadanie

Chleb graham 30g (1)

o Butka wroctawska 30g (1)

Masto ekstra 82% 10g (7)

Ser twarogowy mielony 100g (7

)

e Kawa zbozowa na mleku 2509 (
7) (1)

e Dzem truskawkowy
(niskostodzony) 25g

e Ogorek zielony swiezy 100g

Il $niadanie
e Brzoskwinia 75g

Wartosci odzywcze

Obiad

Zupa pomidorowa z makaronem 300g (9) (1)

(7)

Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie
wtasnym 100g (1)

Ziemniaki gotowane 200g

Kalafior gotowany na parze 100g

Kompot owocowy z herbatg bez cukru 2509

Kolacja

Butka wroctawska 509 ( 1)
Masto ekstra 82% 10g (7)
Serek fromage 80g 40g (7)
Herbata bez cukru 250g

Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
3)

Pomidor 90g

Cytryny 10g

Positek nocny: mus warzywno-
owocowy 100g 100g

Energia: 7470.04 Kj / 1621.8 Kcal; Biatko: 90.8 g; Ttuszcz: 52.4 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 19.72 g; S6d: 805.4 mg; Weglowodany: 199.77 g; Cukier: 19.64 g Btonnik

spozywczy: 16.52 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-29 12:40:40 - Wygenerowane przez IMFood « strona 13



Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa pomidorowa z makaronem 300g (9) (1
e Chleb graham 40g (1) )(7)
e Miks ttuszczowy do smarowania e Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie

20g(7)
o Ser twarogowy mielony 100g (7) e Ziemniaki gotowane 200g

whasnym 100g (1)

¢ Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Kalafior gotowany na parze 100g

) (1)

e Dzem truskawkowy

e Kompot owocowy bez cukru 250g

(niskostodzony) 50g
e Brzoskwinia 759
e Ogorek zielony swiezy 100g

Wartosci odzywcze

Kolacja

Chleb pszenny 100g (1)

Miks ttuszczowy do smarowania 20g (
7)

Serek fromage 80g 40g (7)

Herbata bez cukru 250g

Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
3)

Cytryny 10g

Pomidor 100g

Positek nocny: mus warzywno-
owocowy 100g 100g

Energia: 8401.03 Kj / 1983.03 Kcal; Biatko: 99.55 g; Ttuszcz: 66.03 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.96 g; S6d: 1202.42 mg; Weglowodany: 253.57 g; Cukier: 29.67 g Btonnik

spozywczy: 20.27 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 10-18 lat (P01/3) (Szkic)

Sniadanie Obiad
e Chleb pszenny 50g (1) e Zupa pomidorowa z makaronem 300g (9) (1)
e Chleb graham 50g (1) (7)
o Masto ekstra 82% 159 (7) o Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie

o Ser twarogowy mielony 100g (7)  wtasnym 100g (1)
o Kawa zbozowa na mleku 250g ( e Ziemniaki gotowane 200g
7) (1) o Kalafior gotowany na parze 100g
e Dzem truskawkowy o Kompot owocowy bez cukru 250g
(niskostodzony) 50g
e Ogodrek zielony swiezy 100g
Il $niadanie
e Brzoskwinia 75g

Wartosci odzywcze

Kolacja

Chleb pszenny 50g (1)

Chleb graham 50g (1)

Masto ekstra 82% 15g (7)
Serek fromage 80g 40g (7)
Herbata bez cukru 250g

Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
3)

Cytryny 10g

Pomidor 90g

Positek nocny: mus warzywno-
owocowy 100g 100g

Energia: 9003.69 Kj / 1911.36 Kcal; Biatko: 99.23 g; Ttuszcz: 60.39 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.27 g; S6d: 1192.95 mg; Weglowodany: 249.6 g; Cukier: 29.85 g Btonnik

spozywczy: 22.38 g;
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Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 100g (1) e Zupa pomidorowa z makaronem 300g (9) (1 e Chleb pszenny 100g (1)
o Miks tluszczowy do smarowania )(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (
209 (7) o Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie 7)
o Ser twarogowy mielony 100g (7)) whasnym 100g (1) e Ser mozzarella 20g (7)
¢ Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g
) (1) e Kalafior gotowany na parze 100g ¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
e Dzem truskawkowy e Kompot owocowy bez cukru 250g 3)
(niskostodzony) 50g e Cytryny 10g
e Pomidor 100g e Pomidor 90g

e Brzoskwinia 759

Wartosci odzywcze

e Positek nocny: mus warzywno-
owocowy 100g 100g

Energia: 8395.4 Kj / 1982.2 Kcal; Biatko: 96.95 g; Tluszcz: 64.71 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.97 g; S6d: 1209.01 mg; Weglowodany: 258.29 g; Cukier: 29.85 g Btonnik

spozywczy: 19.47 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (D03) (Szkic)

Sniadanie

e Chleb zytni razowy na zakwasie e
100g (1)

o Miks ttuszczowy do smarowania e
20g(7)

o Ser twarogowy mielony 100g (7 e
) o

e Herbata bez cukru 250g o

e Brzoskwinia 759
e Ogodrek zielony swiezy 100g
Il $niadanie
o Satatka cezar z grzankami 200g (

3) (1)

Wartosci odzywcze

Obiad Kolacja
Zupa pomidorowa z makaronem razowym e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (
300g (9)(1)(7) 1)
Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie o Miks tluszczowy do smarowania 20g (
whasnym 100g (1) 7)
Ziemniaki gotowane 200g o Serek fromage 80g 40g (7)
Kalafior gotowany na parze 100g e Herbata bez cukru 250g
Kompot owocowy bez cukru 250g ¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
3)
e Cytryny 10g
e Pomidor 90g

Positek nocny: mus warzywno-
owocowy 100g 100g

Energia: 8367.53 Kj / 1984.04 Kcal; Biatko: 107.94 g; Ttuszcz: 72.8 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.05 g; S6d: 1559.21 mg; Weglowodany: 217.18 g; Cukier: 6.21 g Btonnik

spozywczy: 32.08 g;
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Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy lub w okresie laktacji (C01) (Szkic)

Kolacja

)

o Butka pszenna70g70g (1) (3)(7)

o Serek fromage 80g 40g (7)

o Masto ekstra 82% 10g (7)

e Herbata bez cukru 250g

¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
3)

e Satata zielona 10g

e Cytryny 10g

Sniadanie Obiad

e Chleb zytni razowy na zakwasie e Zupa pomidorowa z makaronem 300g (9) (1) e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1
40g (1) (7)

o Butka pszenna 70g 70g (1) (3) e Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie
(7) whasnym 100g (1)

o Masto ekstra 82% 10g (7) e Ziemniaki gotowane 200g

o Ser twarogowy mielony 100g (7 e Kalafior gotowany na parze 100g
) e Kompot owocowy bez cukru 250g

e Kawa zbozowa na mleku 2509 (
7) (1)

e Poledwica drobiowa 60g (1) (6
) (7)

e Ogoérek zielony swiezy 50g
e Brzoskwinia 100g
e Rzodkiewki 50g
Il $niadanie
o Satatka cezar z grzankami 200g (

3) (1)

Wartosci odzywcze

e Pomidor 100g
e Positek nocny: mus warzywno-
owocowy 100g 100g

Energia: 9533.94 Kj / 2111.29 Kcal; Biatko: 123.42 g; Ttuszcz: 64.26 g; Kwasy ttuszczowe nasycone: 21.78 g; S6d: 1989.66 mg; Weglowodany: 259.72 g; Cukier: 10.25 g Btonnik

spozywczy: 25.66 g;

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP) (Szkic)

Sniadanie Obiad
o Butka wroctawska 100g (1) e Zupa pomidorowa z makaronem 3009 (9)
o Miks tluszczowy do (1)(7)

smarowania 10g (7) o Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie
o Ser twarogowy mielony 100g (7  wtasnym 100g (1)

) o Ziemniaki gotowane 200g

e Kawa zbozowa na mleku 250g (e Kalafior gotowany na parze 100g
7) (1) » Kompot owocowy bez cukru 250g
e Dzem truskawkowy
(niskostodzony) 50g
e Pomidor 100g

Wartosci odzywcze

Kolacja

Butka wroctawska 100g (1)

Miks ttuszczowy do smarowania 10g (7 )
Serek fromage 80g 40g (7)

Herbata bez cukru 250g

Pasta z biatka jaja z natka pietruszki bez
thuszczu 100g (3) (7)

Cytryny 10g

Pomidor 100g

Positek nocny: mus warzywno-owocowy
100g 100g

Energia: 8482.72 Kj / 2010.11 Kcal; Biatko: 105.88 g; Ttuszcz: 58.64 g; Kwasy ttuszczowe nasycone: 17.95 g; S6d: 1291.43 mg; Weglowodany: 267.96 g; Cukier: 29.55 g Btonnik

spozywczy: 16.64 g;
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Jadtospis na sroda 2026-08-05

Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. | Centrala

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku do 3 lat (P01/1) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 20g (1) e Zupa gulaszowa z miesem 2509 (9) (1) (7) e Butka wroctawska 40g (1)
o Butka wroctawska 20g (1) o Makaron z twarogiem bez cukru i $mietany o Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) 2509 (1)(7) e Herbata bez cukru 2509
o Jogurt naturalny 100g (7) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Szynka Delikatesowa z piersi indyka
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Jabtka prazone 100g 40g
) (1) e Cytryny 10g
o Pasta rybno-jarzynowa 80g (4) ( e Pomidor 90g
9) e Positek nocny: Sok jabtkowo-
e Pomidor 50g marchwiowy 200g

Il $niadanie
e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 7023.66 Kj / 1523.1 Kcal; Biatko: 68.23 g; Ttuszcz: 39.28 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 18.77 g; Séd: 535.9 mg; Weglowodany: 233.02 g; Cukier: 28.41 g Bonnik
spozywczy: 12.19 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 4-9 lat (P01/2) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa gulaszowa z miesem 2509 (9) (1) (7 e Butka wroctawska 50g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) ) e Masto ekstra 82% 10g (7)
e Masto ekstra 82% 10g (7) e Makaron z twarogiem bez cukru i Smietany e Herbata bez cukru 250g
o Jogurt naturalny 100g (7) 2509 (1)(7) o Szynka Delikatesowa z piersi indyka
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 2509 60g
1) o Jabtka prazone 100g e Cytryny 10g
e Pasta rybno-jarzynowa z mirung 80g e Pomidor 90g
(9) (4) o Positek nocny: Sok jabtkowo-
e Ogorek zielony swiezy 100g marchwiowy 200g
Il $niadanie

e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 7420.32 Kj / 1618.35 Kcal; Biatko: 73.12 g; Ttuszcz: 40.36 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 18.97 g; S6d: 699.52 mg; Weglowodany: 248.99 g; Cukier: 28.44 g Btonnik
spozywczy: 14.42 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa gulaszowa z miesem 300g (9) (1) ( e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) 7) o Miks tluszczowy do smarowania 20g
o Miks tluszczowy do smarowania 20g (7 e Makaron z twarogiem bez cukru i Smietany (7))
) 250g(1)(7) o Herbata bez cukru 250g
o Jogurt naturalny 100g (7) o Kompot owocowy bez cukru 250g e Szynka Delikatesowa z piersi indyka
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1) e Jabtka prazone 100g 40g
o Paprykarz szczecinski 100g (1) (3) ( e Cytryny 10g
4) (7) (9) o Positek nocny: Sok jabtkowo-
e Ogodrek kiszony krojony 100g marchwiowy 200g

o Suréwka wiosenna 200g (3) (10)

Wartosci odzywcze

Energia: 8470.79 Kj / 2008.04 Kcal; Biatko: 75.65 g; Tluszcz: 69.82 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.72 g; S6d: 1793.2 mg; Weglowodany: 272.18 g; Cukier: 8.28 g Btonnik
spozywczy: 16.14 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 10-18 lat (P01/3) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 50g (1) e Zupa gulaszowa z miesem 300g (9) (1) (7 e Chleb pszenny 50g (1)
e Chleb graham 50g (1) ) e Chleb graham 50g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) e Makaron z twarogiem bez cukru i Smietany e Masto ekstra 82% 15g (7)
o Jogurt naturalny 100g (7) 250g(1)(7) o Herbata bez cukru 250g
¢ Kawa zbozowa na mleku 250g (7 ) ( e Kompot owocowy bez cukru 250g e Szynka Delikatesowa z piersi indyka
1) o Jabtka prazone 100g 40g
e Pasta rybno-jarzynowa z mirung e Cytryny 10g
100g (4) (9) o Positek nocny: Sok jabtkowo-
e Ogorek zielony swiezy 100g marchwiowy 200g
Il éniadanie e Suréwka wiosenna 200g (3) (10)

e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 9131.2 Kj / 1947.6 Kcal; Biatko: 80.29 g; Ttuszcz: 55.55 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.2 g; Sé6d: 1180.02 mg; Weglowodany: 294.68 g; Cukier: 29.06 g Btonnik
spozywczy: 21.6 g;
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Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 100g (1) e Zupa gulaszowa z miesem 300g (9 e Chleb pszenny 100g (1)

o Miks tluszczowy do Y(1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7))
smarowania 20g (7) e Makaron z twarogiem bez cukru i e Herbata bez cukru 2509

e Kawa zbozowa na mleku 250g (  $mietany 250g (1) (7) o Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40g
7) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g

e Pasta rybno-jarzynowa z mirung e Jabtka prazone 100g ¢ Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200g
100g (4) (9) o Satatka z kurczakiem, szpinakiem, satatg i

e Banany 150g pomidorem z olejem rzepakowym 150g

e Cukinia gotowana na parze
100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8318.95 Kj / 1970.15 Kcal; Biatko: 89.68 g; Tluszcz: 53.81 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.68 g; S6d: 1152.11 mg; Weglowodany: 287.82 g; Cukier: 29.18 g Btonnik
spozywczy: 17.92 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (D03) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g ( e Zupa gulaszowa z miesem 300g (9) (1) (7 e Chleb zytni razowy na zakwasie
1) ) 100g (1)

o Miks tluszczowy do smarowania 15g (¢ Bitka wieprzowa (topatka) duszona w sosie e Miks ttuszczowy do smarowania
7) whasnym 100g (1) 209 (7)

e Herbata bez cukru 250g o Makaron razowy gotowany $widerki 200g (1 e Herbata bez cukru 2509

o Paprykarz szczeciiski 100g (1) (3) () e Szynka Delikatesowa z piersi
4) (7) (9) e Suréwka z marchwi i pora 100g indyka 60g

e Ogorek zielony swiezy 100g e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
Il $niadanie e Positek nocny: Sok jabtkowo-

« Jogurt naturalny 100g (7) marchwiowy 200g

e Suréwka wiosenna 200g (3) (10)

Wartosci odzywcze

Energia: 8945.98 Kj / 2129.93 Kcal; Biatko: 76.51 g; Tluszcz: 89.81 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.4 g; S6d: 1166.63 mg; Weglowodany: 246.46 g; Cukier: 5.74 g Btonnik
spozywczy: 29.75 g;
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Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy lub w okresie laktacji (C01) (Szkic)

Sniadanie Obiad
o Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1)
o Butka pszenna 70g70g (1) (3) (7)
o Ser z6tty 20g (7)
o Jogurt naturalny 100g (7) )(3)

(1)(7)

Kolacja

e Zupa gulaszowa z miesem 300g (9) e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g ( 1

)

o Pierogi leniwe bez cukru 300g (7) (1 e Butka pszenna70g70g(1)(3)(7)

e Masto ekstra 82% 10g (7)

o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1) e Sos brokutowy 100g (7) (1) o Serek wiejski naturalny 150g (7)
o Paprykarz szczecinski 100g (1) (3) (4) e Suréwka z marchwiipora 100g ¢ Herbata bez cukru 250g

(7) (9) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Szynka Delikatesowa z piersi indyka
e Pomidor 50g 40g

e Rzodkiewki 50g
e Roszponka 10g

Il $niadanie
e Truskawki 100g

Wartosci odzywcze

e Cytryny 10g

e Positek nocny: Sok jabtkowo-
marchwiowy 200g

e Suréwka wiosenna 200g (3) (10)

Energia: 10430.15 Kj / 2370.44 Kcal; Biatko: 98.86 g; Ttuszcz: 72.96 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.39 g; S6d: 1388.22 mg; Weglowodany: 331.7 g; Cukier: 14.07 g Btonnik

spozywcezy: 27.1 g;

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP) (Szkic)

Sniadanie Obiad

o Butka wroctawska 100g (1)

o Miks ttuszczowy do )(1)(7)
smarowania 10g (7)

o Kawa zbozowa na mleku 2509 (
7) (1)

e Pasta rybno-jarzynowa z mirung e Jabtka prazone 100g
100g (4) (9)

e Banany 150g

e Cukinia gotowana na parze

100g

$mietany 2509 (1) (7)

Wartosci odzywcze

e Makaron z twarogiem bez cukru i

e Kompot owocowy bez cukru 250g

Kolacja

e Zupa gulaszowa z miesem 300g (9 e Butka wroctawska 100g (1)

o Miks ttuszczowy do smarowania 10g (7)

e Herbata bez cukru 250g

e Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40g

e Cytryny 10g

e Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200g

e Satfatka z kurczakiem, szpinakiem, satatg i
pomidorem z olejem rzepakowym 150g

Energia: 8144.75 Kj / 1932.95 Kcal; Biatko: 89.38 g; Ttuszcz: 43.01 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 14.38 g; S6d: 1172.11 mg; Weglowodany: 302.32 g; Cukier: 29.18 g Btonnik

spozywczy: 16.32 g;
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Jadtospis na czwartek 2026-08-06

Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. | Centrala

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku do 3 lat (P01/1) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb graham 20g (1) e Zupa jarzynowa z kasza kukurydziang 250g (9 e Butka wroctawska 40g (1)

o Butka wroctawska 20g (1) Y(1)(7) e Masto ekstra 82% 10g (7)

o Masto ekstra 82% 10g (7) e Pulpet drobiowy z kurczaka gotowany 50g (1) e Herbata bez cukru 2509

e Kawa zbozowa na mleku 250g ( 7 (3) o Filet drobiowy zapiekany 40g
) (1) e Ziemniaki gotowane 100g e Pomidor 50g

o Pasta jajeczna 50g (7) (3) e Sosjasny 100g (1) e Cytryny 10g

e Ogorek zielony $wiezy 509 e Bukiet warzyw gotowanych na parze 100g ¢ Positek nocny: Biszkopty 30g 30g (1)
Il $niadanie » Kompot owocowy bez cukru 2509 (3)(6)

o Kefir naturalny 150g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 5969.93 Kj / 1274.74 Kcal; Biatko: 58.27 g; Tluszcz: 41.8 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 19.28 g; Séd: 669.89 mg; Weglowodany: 168.69 g; Cukier: 7.03 g Btonnik
spozywczy: 10.51 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 4-9 lat (P01/2) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb graham 30g (1) e Zupa jarzynowa z kasza kukurydziang e Butka wroctawska 50g (1)

o Butka wroctawska 30g (1) 2509(9)(1)(7) e Masto ekstra 82% 10g (7)

e Masto ekstra 82% 10g(7) e Pulpet drobiowy z kurczaka gotowany e Herbata bez cukru 250g

e Kawa zbozowa na mleku 100g (1)(3) o Filet drobiowy zapiekany 40g
2509 (7) (1) e Ziemniaki gotowane 200g e Pomidor 90g

o Pasta jajeczna 100g (3) (7 e Sosjasny 100g (1) e Cytryny 10g
) e Suréwka z kapusty pekifiskiej, marchwi, e Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowg i

e Ogorek zielony swiezy 90g cebuli z olejem 100g chia1szt. 50g (5) (7)(11)
Il éniadanie o Kompot owocowy z herbatg bez cukru

o Kefir naturalny 150g (7)) 250g

Wartosci odzywcze

Energia: 8078.32 Kj / 1774.65 Kcal; Biatko: 80.27 g; Ttluszcz: 66.51 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.27 g; S6d: 969.37 mg; Weglowodany: 210.45 g; Cukier: 8.28 g Btonnik
spozywczy: 26.15 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang e
e Chleb graham 40g (1) 300g(9)(1) .
e Miks ttuszczowy do e Kotlet mielony wieprzowy pieczony o

smarowania 20g (7) 100g(3)(1) .
o Kefir naturalny 150g (7) e Ziemniaki gotowane 200g .
¢ Kawa zbozowa na mleku e Sosjasny 100g (1)

250g(7) (1) o Suréwka z kapusty pekinskiej, marchwi, e
o Pasta jajeczna100g (3) (7  cebuli z olejem 100g .

) e Kompot owocowy bez cukru 250g o

e Pomidor 100g

Wartosci odzywcze

Kolacja

Chleb pszenny 100g (1)

Miks ttuszczowy do smarowania 40g (7))
Herbata bez cukru 250g

Filet drobiowy zapiekany 40g

Pasta warzywna ze szpinakiem i stonecznikiem
100g(9)

Cytryny 10g

Papryka 100g

Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowsg i
chia1szt. 50g(5)(7)(11)

Energia: 9730.26 Kj / 2406.71 Kcal; Biatko: 94.79 g; Ttuszcz: 107.08 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 33.62 g; S6d: 1326.38 mg; Weglowodany: 269.33 g; Cukier: 8.19 g Btonnik

spozywczy: 32.28 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 10-18 lat (P01/3) (Szkic)

Sniadanie Obiad

e Chleb pszenny 50g (1) e Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang o
e Chleb graham 50g (1) 300g(9)(1) .
o Masto ekstra 82% 15g (7 ) e Kotlet mielony wieprzowy pieczony 100g e

¢ Kawa zbozowa na mleku (3)(1) o
250g(7) (1) o Ziemniaki gotowane 200g .

o Pasta jajeczna 100g (3) ( e Sosjasny 100g (1) o
7) o Surowka z kapusty pekinskiej, marchwi, e

e Ogodrek zielony swiezy 90g cebuli z olejem 100g o
Il $niadanie o Kompot owocowy bez cukru 250¢g

o Kefir naturalny 150g (7)

Wartosci odzywcze

Kolacja

Chleb pszenny 50g (1)

Chleb graham 50g (1)

Masto ekstra 82% 15g (7)

Herbata bez cukru 250g

Filet drobiowy zapiekany 60g

Cytryny 10g

Papryka 100g

Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowsq i
chia1szt.50g(5)(7)(11)

Energia: 9417.89 Kj / 2112.96 Kcal; Biatko: 94.47 g; Ttuszcz: 80.71 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 28.31 g; S6d: 1313.45 mg; Weglowodany: 253.88 g; Cukier: 8.37 g Btonnik

spozywczy: 33.01 g;

Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)
Sniadanie

e Chleb pszenny 100g (1)

e Miks ttuszczowy do smarowania
20g(7)

o Kefir naturalny 150g (7)

e Kawa zbozowa na mleku 250g ( 7
) (1)

o Pasta jajeczna 100g (3) (7)

e Pomidor 100g

Wartosci odzywcze

Obiad

Zupa jarzynowa z kasza kukurydziang
300g(9) (1)

Pulpet drobiowy z kurczaka gotowany
100g (1) (3)

Ziemniaki gotowane 200g

Sos jasny 100g (1)

Bukiet warzyw gotowanych na parze
100g

Kompot owocowy bez cukru 250g

Kolacja

e Chleb pszenny 100g (1)

o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7)

e Herbata bez cukru 250g

e Filet drobiowy zapiekany 40g

e Pasta warzywna ze szpinakiem i
stonecznikiem 100g (9)

e Cytryny 10g

e Pomidor 90g

o Positek nocny: Biszkopty bez cukru 50g 509 (

1)(3)

Energia: 9150.28 Kj / 2165.05 Kcal; Biatko: 93.71 g; Ttuszcz: 70.16 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.58 g; S6d: 1363.77 mg; Weglowodany: 296.32 g; Cukier: 8.07 g Btonnik

spozywczy: 17.82 g;
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (D03) (Szkic)

Sniadanie

e Chleb zytni razowy na
zakwasie 100g (1)

e Miks ttuszczowy do
smarowania 20g (7)

e Herbata bez cukru 250g

o Pasta jajeczna 100g (3) (7

)
e Pomidor 100g

Il $niadanie
o Kefir naturalny 150g (7)

Wartosci odzywcze

Obiad

e Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang

300g(9)(1)

e Pulpet drobiowy z kurczaka gotowany

100g (1) (3)

e Ziemniaki gotowane 200g
e Sosjasny 100g (1)
e Suréwka z kapusty pekinskiej, marchwi,

cebuli z olejem 100g

e Kompot owocowy bez cukru 250g

Kolacja

Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (1)

Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7 )
Herbata bez cukru 250g

Filet drobiowy zapiekany 60g

Pasta warzywna ze szpinakiem i stonecznikiem
100g(9)

Cytryny 10g

Papryka 100g

Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowsg i
chia1szt. 50g(5)(7)(11)

Energia: 8772.57 Kj / 2086.74 Kcal; Biatko: 84.75 g; Tluszcz: 83.87 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.63 g; Séd: 1324.75 mg; Weglowodany: 236.92 g; Cukier: 4.12 g Btonnik

spozywczy: 41.32 g;

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy lub w okresie laktacji (C01) (Szkic)

Sniadanie

e Chleb zytni razowy na
zakwasie 40g (1)

o Butka pszenna 70g 70g (1
) (3) (7)

o Masto ekstra 82% 10g (7)

o Kefir naturalny 150g (7)

e Kawa zbozowa na mleku
2509 (7) (1)

o Pasta jajeczna 100g (3) (
7)

e Ogodrek zielony swiezy 50g

e Pomidor 50g

e Rukola 10g

Il $niadanie
e Arbuz 100g

Wartosci odzywcze

Obiad

Zupa jarzynowa z kasza kukurydziang
300g(9) (1)

Kotlet mielony wieprzowy pieczony
100g(3) (1)

Ziemniaki gotowane 200g

Sos jasny 100g (1)

Suréwka z kapusty pekinskiej, marchwi,
cebuli z olejem 100g

Kompot owocowy bez cukru 250g

Kolacja

Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1)

Butka pszenna 70g 70g (1) (3)(7)

Masto ekstra 82% 10g (7)

Herbata bez cukru 250g

Filet drobiowy zapiekany 60g

Pasta warzywna ze szpinakiem i stonecznikiem
100g (9)

Cytryny 10g

Satata zielona 10g

Papryka 100g

Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowsq i
chia1szt. 50g (5)(7)(11)

Energia: 9655.42 Kj / 2241.25 Kcal; Biatko: 96.99 g; Tluszcz: 78.81 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.15 g; Séd: 1327.32 mg; Weglowodany: 282.78 g; Cukier: 8.73 g Btonnik

spozywczy: 34.65 g;
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP) (Szkic)

Sniadanie
o Butka wroctawska 100g (1) o
o Miks tluszczowy do smarowania 10g (
7) .
o Kefir naturalny 150g (7)
o Kawa zbozowa namleku 250g(7) ( e
1) .
o Pasta z biatka jaja z natkg pietruszki e
1209 (3) (7)
e Pomidor 100g o

Wartosci odzywcze

Obiad Kolacja

Zupa jarzynowa z kaszg kukurydziang e Butka wroctawska 100g (1)

300g(9)(1) o Miks ttuszczowy do smarowania 10g (7)

Pulpet drobiowy z kurczaka gotowany e Herbata bez cukru 250g

100g (1)(3) o Filet drobiowy zapiekany 40g

Ziemniaki gotowane 200g e Pasta warzywna ze szpinakiem i

Sos jasny 100g (1) stonecznikiem 100g (9)

Bukiet warzyw gotowanych na parze e Cytryny 10g

100g e Pomidor 90g

Kompot owocowy bez cukru 250g e Positek nocny: Biszkopty bez cukru 50g
509 (1)(3)

Energia: 9460.87 Kj / 2246.16 Kcal; Biatko: 95.82 g; Tluszcz: 70.61 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 19.52 g; Séd: 1409.42 mg; Weglowodany: 312.49 g; Cukier: 8.07 g Btonnik

spozywczy: 16.3 g;
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Jadtospis na pigtek 2026-08-07

Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. | Centrala

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku do 3 lat (P01/1) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 20g (1) e Zuparyzowa 2509 (9)(1)(7) o Butka wroctawska 40g (1)
o Butka wroctawska 20g (1) o Nalesniki z twarogiem 2 szt. 220g (1) (3) (7 e Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) ) e Ser mozzarella 40g (7)
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Suréwka z marchwi i jabtka z olejem e Herbata bez cukru 250g

) (1) rzepakowym 100g e Pomidor 50g
o Pasztet drobiowy 50g (1) (6) ( e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g

9) e Positek nocny: sok wieloowocowy
e Pomidor 50g 200ml 200g

Il $niadanie
e Morela 65¢g

Wartosci odzywcze

Energia: 7151.51 Kj / 1569.27 Kcal; Biatko: 63.94 g; Tluszcz: 68.52 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.03 g; Séd: 857.35 mg; Weglowodany: 179.75 g; Cukier: 17.01 g Btonnik
spozywcezy: 14.17 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 4-9 lat (P01/2) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zuparyzowa 2509 (9)(1)(7) o Butka wroctawska 50g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) o Nalesniki z twarogiem 2 szt. 220g (1) (3) (7 e Masto ekstra 82% 10g (7)
e Masto ekstra 82% 10g (7) ) e Herbata bez cukru 2509
e Ser mozzarella 20g (7) e Surdéwka z marchwi i jabtka z olejem e Pasta z ciecierzycy 80g
e Kawa zbozowa na mleku 250g ( 7 rzepakowym 100g e Pomidor 90g
) (1) e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Cytryny 10g
e Pasztet drobiowy 50g (1) (6) ( o Positek nocny: sok wieloowocowy
9) 200ml 200g
e Papryka 90g
Il $niadanie
e Morela 65g

Wartosci odzywcze

Energia: 7983.55 Kj / 1768.91 Kcal; Biatko: 69.95 g; Ttuszcz: 71.63 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.84 g; Sé6d: 1000.62 mg; Weglowodany: 219.46 g; Cukier: 16.74 g Btonnik
spozywczy: 21.23 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa ogérkowa z ryzem 300g (9) (7) e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) (1) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7)
o Miks tluszczowy do smarowania 40g (e Filet rybny z miruny gotowany 100g (4 e Herbata bez cukru 250g

7) ) ¢ Pasta z ciecierzycy 100g
e Ser mozzarella 20g (7) e Ziemniaki gotowane 200g e Cytryny 10g
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1 e Satata zielona z jogurtem 100g (7 ) e Pomidor 100g

) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Positek nocny: sok warzywny 300ml| 300g
o Pasztet z pieca wieprzowy 50g (9)

e Buraki 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8982.39 Kj / 2123.32 Kcal; Biatko: 81.35 g; Ttuszcz: 89.66 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 28.33 g; S6d: 2089.74 mg; Weglowodany: 259.13 g; Cukier: 9.46 g Btonnik
spozywczy: 25.97 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 10-18 lat (P01/3) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 50g (1) e Zuparyzowa 300g (9) (1) e Chleb pszenny 50g (1)
e Chleb graham 50g (1) o Nalesniki z twarogiem 2 szt. 220g (1) (3) (7 e Chleb graham 50g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) ) o Masto ekstra 82% 15g (7)
e Ser mozzarella 20g (7) e Suréwka z marchwi i jabtka z olejem e Herbata bez cukru 2509
¢ Kawa zbozowa na mleku 250g ( 7 rzepakowym 100g e Pasta z ciecierzycy 80g
) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Pomidor 90g
e Pasztet z pieca wieprzowy 60g e Cytryny 10g
e Papryka 100g ¢ Positek nocny: sok wieloowocowy
Il $niadanie 200ml 200g
e Morela 65¢

Wartosci odzywcze

Energia: 9798.7 Kj / 2124.73 Kcal; Biatko: 88.14 g; Ttuszcz: 81.05 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 27.76 g; S6d: 1102.37 mg; Weglowodany: 272.82 g; Cukier: 16.31 g Btonnik
spozywczy: 27.39 g;

Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 100g (1) e Zuparyzowa 300g (9) (1) e Chleb pszenny 100g (1)

o Miks tluszczowy do smarowania 20g (e Filet rybny z miruny gotowany 100g (e Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7))
7) 4) o Ser twarogowy mielony 100g (7)

o Serek fromage 80g 40g (7) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g

o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1 e Satatazielona z jogurtem 100g (7) e Midd naturalny 50g
) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g

o Pasztet drobiowy 100g (1) (6) (9) e Pomidor 90g

e Buraki 100g o Positek nocny: sok warzywny 300ml 300g (

9)

Wartosci odzywcze

Energia: 8791.63 Kj / 2070.1 Kcal; Biatko: 94.19 g; Ttuszcz: 64.76 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.84 g; S6d: 2711.48 mg; Weglowodany: 285.61 g; Cukier: 49.51 g Btonnik
spozywczy: 19.14 g;
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (D03) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie e Zuparyzowa z ryzem brgzowym 300g (9) e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g ( 1
100g (1) (1) (7) )
e Miks ttuszczowy do smarowania e Filet rybny z miruny gotowany 100g ( 4 ) o Miks tluszczowy do smarowania 20g (7
15g(7) e Ziemniaki gotowane 200g )
e Ser mozzarella 40g (7) o Satata zielona z jogurtem 100g ( 7 ) o Serek homogenizowany naturalny 150g
e Herbata bez cukru 250g e Kompot owocowy bez cukru 250g (7)
e Pasztet z pieca wieprzowy 50g e Herbata bez cukru 250g
e Ogorek kiszony krojony 100g o Pasta z ciecierzycy 100g
Il $niadanie e Cytryny 10g
 Mus owocowo-warzywny 100g 100g * Pomidor 100g
o Positek nocny: sok warzywny 300ml
300g(9)

Wartosci odzywcze

Energia: 8158.48 Kj / 1929.85 Kcal; Biatko: 82.43 g; Tluszcz: 74.89 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.43 g; S6d: 2785.88 mg; Weglowodany: 227.79 g; Cukier: 6 g Blonnik
spozywczy: 37.06 g;

Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy lub w okresie laktacji (C01) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb zytni razowy na zakwasie e Filet rybny z miruny gotowany na parze e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1)
40g (1) 1509 (4) e Butka pszenna70g70g(1)(3)(7)

o Butka pszenna70g70g (1) (3) e Zuparyzowa300g(9)(1) e Masto ekstra 82% 10g (7)
(7) e Ziemniaki gotowane 200g o Serek homogenizowany naturalny 150g (7)

e Ser mozzarella 40g (7) o Satata zielona z jogurtem 100g (7 ) e Herbata bez cukru 2509

o Masto ekstra 82% 10g (7) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Pasta z ciecierzycy 100g

o Kawa zbozowa na mleku 250g ( 7 e Ciastko kokosowe z migdatami 50 g 50g (5) (
) (1) 7)(11)

e Pasztet z pieca wieprzowy 50g e Cytryny 10g

e Roszponka 10g e Satata zielona 10g

e Papryka 50g e Pomidor 90g

o Buraki 100g o Positek nocny: sok warzywny 300ml 300g (9)
Il $niadanie

o Satatka owocowa 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 10788.78 Kj / 2408 Kcal; Biatko: 108.14 g; Ttuszcz: 83.14 g; Kwasy ttuszczowe nasycone: 32.95 g; S6d: 2205.04 mg; Weglowodany: 306.15 g; Cukier: 22.78 g Btonnik
spozywczy: 45.7 g;
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

o Butka wroctawska 100g (1) e Zuparyzowa 300g (9) (1) o Butka wroctawska 100g (1)

o Miks tluszczowy do smarowania 10g (e Filet rybny z miruny gotowany 100g (e Miks tluszczowy do smarowania 10g (7))
7) 4) o Ser twarogowy mielony 100g (7)

o Serek fromage 80g 40g (7) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g

o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1 e Satatazielona z jogurtem 100g (7) e Midd naturalny 50g
) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g

o Pasztet drobiowy 100g (1) (6) (9) e Pomidor 100g

e Buraki 100g o Positek nocny: sok warzywny 300ml 3009 (

9)

Wartosci odzywcze

Energia: 8630.27 Kj / 2035.97 Kcal; Biatko: 94.07 g; Ttuszcz: 53.98 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 19.55 g; S6d: 2732.25 mg; Weglowodany: 300.7 g; Cukier: 49.51 g Btonnik
spozywczy: 17.65 g;
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Jadtospis na sobota 2026-08-08

Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. | Centrala

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku do 3 lat (P01/1) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 20g (1) e Zupa selerowa z ziemniakami 2509 (9) (1) (7) o Butka wroctawska 40g (1)
o Butka wroctawska 20g (1) e Kaszotto jeczmienne z miesem drobiowym i o Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 159 (7) warzywami 125g (1) (9) o Herbata bez cukru 250g
o Ser z6tty 20g (7) e Sos koperkowy 100g (1) (7) e Poledwica drobiowa 40g (1) (6
e Kawa zbozowa na mleku 250g ( e Fasolka szparagowa gotowana na parze 100g )(7)
7) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
e Pomidor 50g e Ogorek zielony $wiezy 509
Il $niadanie o Positek nocny: Galaretka
o Chrupki kukurydziane 30g owocowa 200g

Wartosci odzywcze

Energia: 6089.17 Kj / 1269.71 Kcal; Biatko: 38.15 g; Tluszcz: 52.35 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.58 g; Séd: 957.75 mg; Weglowodany: 166.97 g; Cukier: 18.41 g Btonnik
spozywczy: 14.43 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 4-9 lat (P01/2) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa selerowa z ziemniakami 2509 (9) (1) (7) e Butka wroctawska 50g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) e Kaszotto jeczmienne z miesem drobiowym i e Masto ekstra 82% 10g (7)
e Masto ekstra 82% 159 (7) warzywami 125g (1) (9) e Serek z twarozku $mietankowego
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) e Sos koperkowy 100g (1) (7) 17934g(7)
(1) e Fasolka szparagowa gotowana na parze 100g e Herbata bez cukru 250g
o Pasta z wedliny z warzywami 100g e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Poledwica drobiowa 40g (1) (6) (
(9) (6) (7) 7)
e Pomidor 90g e Cytryny 10g
Il éniadanie o Ogodrek zielony $wiezy 90g
« Jogurt naturalny 100g ( 7) o Positek nocny: Galaretka owocowa
200g

Wartosci odzywcze

Energia: 7061.5 Kj / 1506.9 Kcal; Biatko: 48.38 g; Ttuszcz: 70.89 g; Kwasy ttuszczowe nasycone: 23.3 g; Séd: 953.28 mg; Weglowodany: 179.28 g; Cukier: 20.71 g Btonnik
spozywczy: 15.37 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa selerowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) o Kaszotto (kasza peczak) z miesem drobiowym i e Miks ttuszczowy do smarowania
o Miks tluszczowy do smarowania warzywami 250g (9) (1) 209 (7)

209 (7) o Sos koperkowy 100g (1) (7) e Serek z twarozku $mietankowego
o Jogurt naturalny 100g (7) o Fasolka szparagowa gotowana na parze 100g 17934g(7)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Herbata bez cukru 2509

(1) e Poledwica drobiowa 60g (1) (6)
o Pasta z wedliny z warzywami 100g (7)

(9) (6) (7) e Cytryny 10g
e Ogorek zielony swiezy 100g e Papryka 100g

¢ Positek nocny: Galaretka
owocowa 200g

Wartosci odzywcze

Energia: 8234.7 Kj / 1956.47 Kcal; Biatko: 65.99 g; Ttuszcz: 83.31 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.78 g; S6d: 1521.01 mg; Weglowodany: 250.81 g; Cukier: 21.94 g Btonnik
spozywczy: 21.98 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 10-18 lat (P01/3) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 50g (1) e Zupa selerowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) e Chleb pszenny 50g (1)
e Chleb graham 50g (1) o Kaszotto jeczmienne z miesem drobiowym i e Chleb graham 50g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) warzywami 250g (1) (9) o Masto ekstra 82% 15g (7)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) e Sos koperkowy 100g (1) (7) o Serek z twarozku $mietankowego
(1) o Fasolka szparagowa gotowana na parze 100g 17934g(7)
e Pasta z wedliny z warzywami 100g e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Herbata bez cukru 250g
(9) (6) (7) o Poledwica drobiowa 60g (1) (6) (
e Pomidor 90g 7)
Il $niadanie e Cytryny 10g
« Jogurt naturalny 100g (7)) » Ogorek zielony Swiezy 90g
e Positek nocny: Galaretka owocowa
200g

Wartosci odzywcze

Energia: 8826.87 Kj / 1884.98 Kcal; Biatko: 65.11 g; Tluszcz: 77.54 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 26.85 g; S6d: 1515.3 mg; Weglowodany: 246.94 g; Cukier: 22.12 g Btonnik
spozywczy: 23.96 g;
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Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 100g (1) e Zupa selerowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) e Chleb pszenny 100g (1)

e Miks ttuszczowy do smarowania e Kaszotto jeczmienne z miesem drobiowym i e Miks ttuszczowy do smarowania
209 (7) warzywami 250g (1) (9) 20g(7)

o Jogurt naturalny 100g (7) e Sos koperkowy 100g (1) (7) o Serek z twarozku $mietankowego

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) e Fasolka szparagowa gotowana na parze 100g 17934g(7)
(1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Herbata bez cukru 250g

o Pasta z wedliny z warzywami 100g e Poledwica drobiowa 60g (1) (6) (
(9) (6) (7) 7)

e Cukinia gotowana na parze 100g e Cytryny 10g

e Pomidor 100g
e Positek nocny: Galaretka owocowa
200g

Wartosci odzywcze

Energia: 8314.1 Kj / 1978.41 Kcal; Biatko: 66.5 g; Tluszcz: 83.11 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.5 g; Séd: 1528.63 mg; Weglowodany: 254.89 g; Cukier: 21.82 g Blonnik
spozywczy: 21.19 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandw (6p) (D03) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie e Zupa selerowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) e Chleb zytni razowy na zakwasie
100g (1) ¢ Kaszotto (kasza peczak) z miesem drobiowym i 100g (1)
o Miks tluszczowy do smarowania warzywami 250g (9) (1) e Miks tluszczowy do smarowania
209 (7) e Sos koperkowy 100g (1) (7) 20g(7)
e Herbata bez cukru 250g e Fasolka szparagowa gotowana na parze 100g e Serek z twarozku $mietankowego
e Pasta z wedliny z warzywami 100g e Kompot owocowy bez cukru 250g 17934g(7)
(9) (6) (7) e Herbata bez cukru 250g
o Satata zielona 10g ¢ Poledwica drobiowa 60g (1) (6)
o Ogorek zielony swiezy 100g (7)
Il $niadanie e Cytryny 10g
« Jogurt naturalny 100g (7) » Papryka 100g
e Positek nocny: Galaretka owocowa
200g

Wartosci odzywcze

Energia: 7558.15 Kj / 1801.27 Kcal; Biatko: 53.09 g; Thuszcz: 79.49 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.28 g; S6d: 1480.61 mg; Weglowodany: 219.61 g; Cukier: 17.87 g Btonnik
spozywczy: 31.35¢;
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Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy lub w okresie laktacji (C01) (Szkic)

Sniadanie

e Chleb zytni razowy na zakwasie
40g (1)

o Butka pszenna 70g 70g (1) (3
)(7)

o Masto ekstra 82% 10g (7)

o Ser z6tty 409 (7)

¢ Kawa zbozowa na mleku 2509 (
7) (1)

e Pasta z wedliny z warzywami
1009 (9) (6) (7)

e Rzodkiewki 50g

e Ogoérek zielony swiezy 50g

o Satata zielona 10g

e Banany 150g

Il $niadanie
e Mus owsianka z wisnig i kakao
100g 100g (1)

Wartosci odzywcze

Obiad

Zupa selerowa z ziemniakami 300g (9) (1) (

7)

Kaszotto (kasza peczak) z miesem drobiowym

i warzywami 2509 (9) (1)
Sos koperkowy 100g (1) (7)

Fasolka szparagowa gotowana na parze 100g

Kompot owocowy bez cukru 250g

Kolacja

Chleb zytni razowy na zakwasie 40g ( 1
)

Butka pszenna 70g 70g (1) (3)(7)
Masto ekstra 82% 10g (7)

Serek z twarozku $mietankowego 17g
349 (7)

Herbata bez cukru 250g

Poledwica drobiowa 40g (1) (6)(7)
Cytryny 10g

Ogorek kiszony krojony 90g

Satatka z rukolg, pomidorem i
nasionami stonecznika 100g

Positek nocny: Galaretka owocowa
200g

Energia: 10149.71 Kj / 2269.61 Kcal; Biatko: 74.8 g; Ttuszcz: 91.17 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 26.04 g; S6d: 2374.26 mg; Weglowodany: 291.84 g; Cukier: 43.12 g Btonnik

spozywczy: 29.24 g;

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP) (Szkic)

Sniadanie

Butka wroctawska 100g (1)

Miks ttuszczowy do smarowania

109 (7)

Jogurt naturalny 100g (7)

Kawa zbozowa na mleku 250g (7)

(1)

e Pasta z wedliny z warzywami 100g
(9) (6) (7)

e Cukinia gotowana na parze 100g

Wartosci odzywcze

Obiad

Kolacja

e Zupa selerowa z ziemniakami 300g (9) (1) (7) e Butka wroctawska 100g (1)

e Kaszotto jeczmienne z miesem drobiowym i

warzywami 250g (1) (9)
e Sos koperkowy 100g (1) (7)

e Fasolka szparagowa gotowana na parze 100g
¢ Kompot owocowy bez cukru 250g

e Miks ttuszczowy do smarowania
109 (7)

e Serek z twarozku $mietankowego
17934g(7)

e Herbata bez cukru 250g

e Poledwica drobiowa 60g (1) (6) (
7)

e Cytryny 10g

e Pomidor 100g

e Positek nocny: Galaretka owocowa
200g

Energia: 8139.9 Kj / 1941.21 Kcal; Biatko: 66.2 g; Tluszcz: 72.31 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 18.2 g; Séd: 1548.63 mg; Weglowodany: 269.39 g; Cukier: 21.82 g Blonnik

spozywczy: 19.59 g;
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Jadtospis na niedziela 2026-08-09

Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. | Centrala

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku do 3 lat (P01/1) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 20g (1) e Zupa rosét z makaronem pszennym i natkg pietruszki e Butka wroctawska 40g (1)
o Butka wroctawska 20g (1) 250g(9) (1) o Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) e Sztuka migsa schab wieprzowy gotowany 50g e Herbata bez cukru 250g
o Ser twarogowy mielony 100g (7 e Ziemniaki gotowane 100g e Szynka Delikatesowa z piersi
) e Bukiet warzyw gotowanych na parze 100g indyka 40g
e Kawa zbozowa na mleku 250g (¢ Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
7) (1) e Ogorek zielony swiezy 50g
e Midd naturalny 25¢g e Positek nocny: Wafle ryzowe 20g
e Pomidor 50g 20g
Il $niadanie
o Kiwi 65g

Wartosci odzywcze

Energia: 6171.84 Kj / 1273.83 Kcal; Biatko: 74.45 g; Tluszcz: 45.24 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 18.79 g; Séd: 560.57 mg; Weglowodany: 159.02 g; Cukier: 34.31 g Btonnik
spozywczy: 11.03 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 4-9 lat (P01/2) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa roso6t z makaronem pszennym inatka e Butka wroctawska 50g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) pietruszki 2509 (9) (1) e Masto ekstra 82% 10g (7)
e Masto ekstra 82% 10g(7) e Kotlet schabowy smazony 100g (1) (3) e Herbata bez cukru 2509
e Ser twarogowy mielony e Ziemniaki gotowane 200g e Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40g
1009 (7) e Suréwka z kapusty biatej z koperkiem z e Cytryny 10g
e Kawa zbozowa na mleku olejem rzepakowym 100g e Ogorek zielony $wiezy 90g
250g(7) (1) e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami
e Midd naturalny 25¢g 1szt.50g(5)(7)(11)
e Pomidor 90g
Il $niadanie
« Kiwi 659

Wartosci odzywcze

Energia: 8540.43 Kj / 1877.99 Kcal; Biatko: 83.13 g; Ttuszcz: 73.38 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 29.84 g; Séd: 830.81 mg; Weglowodany: 222.16 g; Cukier: 37.28 g Btonnik
spozywczy: 29.69 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie

e Chleb pszenny 60g (1)

e Chleb graham 40g (1)

e Miks ttuszczowy do
smarowania 20g (7)

o Ser twarogowy mielony 509 (
7)

e Kawa zbozowa na mleku
2509 (7) (1)

¢ Jajko gotowane na twardo (1
szt) 50g (3)

e Pomidor 100g

Wartosci odzywcze

Obiad

e Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1)
o Kotlet schabowy smazony 100g (1) (3)
e Ziemniaki gotowane 200g

e Surowka z kapusty biatej z koperkiem z

olejem rzepakowym 100g

e Kompot owocowy bez cukru 250g

Kolacja

e Chleb pszenny 100g (1)

o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7))

e Herbata bez cukru 2509

o Pasta z ciecierzycy 100g

e Cytryny 10g

e Ogorek zielony swiezy 90g

¢ Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami

1szt.50g(5)(7)(11)

Energia: 9279.29 Kj / 2198.47 Kcal; Biatko: 86.89 g; Tluszcz: 89.32 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 33.02 g; S6d: 1264.13 mg; Weglowodany: 267.01 g; Cukier: 11.04 g Btonnik

spozywczy: 38.28 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 10-18 lat (P01/3) (Szkic)

Sniadanie

e Chleb pszenny 50g (1)

e Chleb graham 50g (1)

o Masto ekstra 82% 159 (7)

e Ser twarogowy mielony
100g(7)

e Kawa zbozowa na mleku
2509 (7) (1)

e Midd naturalny 25¢g

e Pomidor 90g

Il $niadanie
o Kiwi 659

Wartosci odzywcze

Obiad

Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1)
Kotlet schabowy smazony 100g (1) (3)
Ziemniaki gotowane 200g

Suréwka z kapusty biatej z koperkiem z
olejem rzepakowym 100g

Kompot owocowy bez cukru 250g

Kolacja

Chleb pszenny 50g (1)

Chleb graham 50g (1)

Masto ekstra 82% 15g (7)

Serek z twarozku $mietankowego 17g 179 (7)
Herbata bez cukru 250g

Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60g
Cytryny 10g

Ogorek zielony swiezy 90g

Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami 1
szt. 50g (5)(7)(11)

Energia: 10112.99 Kj / 2176.62 Kcal; Biatko: 95.84 g; Ttuszcz: 80.69 g; Kwasy ttuszczowe nasycone: 34.71 g; S6d: 1212.16 mg; Weglowodany: 271.54 g; Cukier: 37.61 g Btonnik

spozywczy: 35.7 g;
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Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie

e Chleb pszenny 100g (1)

e Miks ttuszczowy do smarowania
209 (7)

o Ser twarogowy mielony 100g (7))

e Kawa zbozowa na mleku 2509 (
7) (1)

e Midd naturalny 25g

e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Obiad

Kolacja

e Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1) e Chleb pszenny 100g (1)
e Sztuka miesa schab wieprzowy duszony w sosie e Miks ttuszczowy do smarowania 20g

wiasnym 100g
e Ziemniaki gotowane 200g

(7)

e Serek z twarozku smietankowego

e Bukiet warzyw gotowanych na parze 100g 179179(7)
¢ Kompot owocowy bez cukru 250g e Herbata bez cukru 2509

e Szynka Delikatesowa z piersi indyka
60g

e Cytryny 10g

e Pomidor 90g

e Positek nocny: Wafle ryzowe 30g 30g

Energia: 9250.12 Kj / 2113.31 Kcal; Biatko: 109.63 g; Ttuszcz: 75.35 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.42 g; S6d: 1134.74 mg; Weglowodany: 275.96 g; Cukier: 49.8 g Btonnik

spozywczy: 17.25g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (D03) (Szkic)

Sniadanie
e Chleb zytni razowy na °
zakwasie 100g (1) o

e Miks ttuszczowy do
smarowania 20g (7) o
o Ser twarogowy mielony 50g ( e
7)
e Herbata bez cukru 250g °
¢ Jajko gotowane na twardo (1
szt) 50g (3)
e Pomidor 100g
Il $niadanie
o Kiwi 659

Wartosci odzywcze

Obiad

Kolacja

Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1) e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (1)
Sztuka migsa schab wieprzowy duszony w e Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7 )

sosie wtasnym 100g
Ziemniaki gotowane 200g

o Serek z twarozku $mietankowego 179 179 (7)
e Herbata bez cukru 250g

Suréwka z kapusty biatej z koperkiem z e Szynka Delikatesowa z piersi indyka 40g

olejem rzepakowym 100g
Kompot owocowy bez cukru 250g

e Cytryny 10g

e Ogorek zielony swiezy 90g

e Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami
1szt.50g(5)(7)(11)

Energia: 8307.77 Kj / 1973.57 Kcal; Biatko: 87.4 g; Tluszcz: 86.29 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 31.39 g; S6d: 1147.59 mg; Weglowodany: 200.86 g; Cukier: 13.47 g Btonnik

spozywczy: 42.09 g;
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Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy lub w okresie laktacji (C01) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na e Zupa rosoét z makaronem 300g (9) (1) e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1)
zakwasie 40g (1) o Sztuka miesa schab wieprzowy duszony w e Chleb pszenny 60g (1)

e Chleb pszenny 60g (1)
o Masto ekstra 82% 10g (7) .

sosie wtasnym 100g o Masto ekstra 82% 10g (7)

Ziemniaki gotowane 200g o Serek z twarozku $mietankowego 17g 349 (7)

o Ser twarogowy mielony 100g e Surowka z kapusty biatej z koperkiem z e Herbata bez cukru 250g
(7) olejem rzepakowym 100g e Szynka Delikatesowa z piersi indyka 60g
o Kawa zbozowa na mleku e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
250g(7) (1) o Ogorek zielony swiezy 90g
e Midd naturalny 25¢g e Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami

¢ Jajko gotowane na twardo (1
szt) 50g (3)

e Pomidor 50g

e Rukola 10g

e Papryka 50g

o Kiwi 659

1szt.50g(5)(7)(11)

Il $niadanie

e Orzechy z zurawing mix 35g
359 (8)

Wartosci odzywcze

Energia: 10155.92 Kj / 2265.22 Kcal; Biatko: 113.66 g; Ttuszcz: 87.22 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 31.39 g; S6d: 1222.48 mg; Weglowodany: 252.87 g; Cukier: 40.23 g Btonnik
spozywczy: 37.19 g;

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

o Butka wroctawska 100g (1) e Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1) o Butka wroctawska 100g (1)

o Miks ttuszczowy do smarowania e Sztuka migsa schab wieprzowy duszony w sosie e Miks ttuszczowy do smarowania
10g(7) wtasnym 100g 10g(7)

o Ser twarogowy mielony 100g (7) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Bukiet warzyw gotowanych na parze 100g e Szynka Delikatesowa z piersi

) (1)
e Midd naturalny 25¢g
e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Kompot owocowy bez cukru 250g

indyka 60g

e Cytryny 10g

e Pomidor 100g

e Positek nocny: Wafle ryzowe 30g
30g

Energia: 8890.54 Kj / 2031.24 Kcal; Biatko: 108.15 g; Tluszcz: 60.15 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 17.13 g; Séd: 1155.5 mg; Weglowodany: 290.36 g; Cukier: 49.8 g Btonnik

spozywczy: 15.76 g;
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Jadtospis na poniedziatek 2026-08-10

Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. | Centrala

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku do 3 lat (P01/1) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
o Butka wroctawska 30g (1) e Zupa krupnik jeczmienny z ziemniakami 250g e Butka wroctawska 40g (1)
e Chleb graham 30g (1) (9)(1) o Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) e Podudzie z kurczaka gotowane bez soli 100g e Serek homogenizowany naturalny
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) e Ziemniaki gotowane 100g 1509 (7)
(1) o Suréwka z marchwi z olejem rzepakowym e Herbata bez cukru 2509
o Pasta z kurczaka ze szpinakiem 100g e Wedlina kietbasa krakowska drobiowa
1009 (9) e Kompot owocowy bez cukru 250g 20g
e Pomidor 50g e Cytryny 10g
Il $niadanie » Pomidor 100g
« Jogurt owocowy 100g (7 ) ¢ Positek nocny: jabtko pieczone 1509
1509

Wartosci odzywcze

Energia: 7326.5 Kj / 1593.33 Kcal; Biatko: 73.69 g; Ttuszcz: 64.15 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.39 g; Séd: 710.8 mg; Weglowodany: 185.2 g; Cukier: 20.92 g Btonnik
spozywczy: 16.42 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 4-9 lat (P01/2) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa krupnik z ziemniakami 300g (9) ( e Butka wroctawska 60g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) 1) o Masto ekstra 82% 159 (7)
o Masto ekstra 82% 159 (7) e Podudzie z kurczaka gotowane bez soli e Serek z twarozku $mietankowego 17g
e Kawa zbozowa na mleku 2509 (7) ( 100g 179(7)
1) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g
e Pasta z kurczaka ze szpinakiem 100g e Marchew gotowana na parze 100g o Wedlina kietbasa krakowska drobiowa
(9) e Kompot owocowy bez cukru 250g 40g
e Pomidor 90g e Cytryny 10g
Il $niadanie » Pomidor 100g
« Jogurt owocowy 100g (7 ) o Positek nocny: jabtko 150g 1509

Wartosci odzywcze

Energia: 8416.32 Kj / 1765.4 Kcal; Biatko: 71.72 g; Ttuszcz: 64.05 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 21.29 g; Séd: 697.12 mg; Weglowodany: 229.9 g; Cukier: 20.71 g Btonnik
spozywczy: 19 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad
o Chleb pszenny 60g (1)

Kolacja

o Zupa krupnik z ziemniakami 300g (9) (1 e Chleb pszenny 100g (1)

e Chleb graham 40g (1) ) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (
o Miks tluszczowy do smarowania 20g e tazanki z kapusta i miesem 3509 (1) 7)

(7) e Surowka z marchwi z olejem rzepakowym e Serek homogenizowany naturalny 150g
e Kawa zbozowa na mleku 2509 (7) ( 100g (7)

1) o Kompot owocowy bez cukru 250g e Herbata bez cukru 250g

o Pasta z kurczaka ze szpinakiem 100g
(9)
e Papryka 100g

Wartosci odzywcze

e Poledwica drobiowa 60g (1) (6)(7)
e Cytryny 10g

e Ogorek kiszony krojony 100g

¢ Positek nocny: jabtko 150g 150g

Energia: 9277.6 Kj / 2210.13 Kcal; Biatko: 86.02 g; Ttuszcz: 86.48 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 29.95 g; S6d: 2613.97 mg; Weglowodany: 226.9 g; Cukier: 20.63 g Btonnik

spozywczy: 23.29 g;

Dieta podstawowa dla dzieci w wieku 10-18 lat (P01/3) (Szkic)

Sniadanie Obiad
e Chleb pszenny 70g (1)
e Chleb graham 30g (1) )
o Masto ekstra 82% 159 (7)

Kolacja

e Zupa krupnik z ziemniakami 300g (9) (1 e Chleb pszenny 100g (1)

e Masto ekstra 82% 15g (7)

e tazanki z kapustg i miesem 3509 (1) e Serek homogenizowany naturalny 1509

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Suréwka z marchwi z olejem rzepakowym (7)

1) 100g e Herbata bez cukru 250g
e Pasta z kurczaka ze szpinakiem 100g e Kompot owocowy bez cukru 250g ¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
(9) 3)

e Papryka 100g

Il $niadanie
o Jogurt owocowy 100g (7)

Wartosci odzywcze

e Cytryny 10g
¢ Positek nocny: jabtko 150g 150g

Energia: 10363.08 Kj / 2257.41 Kcal; Biatko: 87.74 g; Tluszcz: 85.04 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 32.94 g; S6d: 1570.83 mg; Weglowodany: 239 g; Cukier: 20.6 g Btonnik

spozywczy: 22.42 g;
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Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 100g (1) e Zupa krupnik z ziemniakami 300g (9) (e Chleb pszenny 100g (1)

o Miks tluszczowy do smarowania 20g ( 1) o Miks tluszczowy do smarowania 20g (7
7) e Podudzie z kurczaka gotowane bez soli )

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1 150g e Serek homogenizowany naturalny 150g
) e Ziemniaki gotowane 250g (7)

o Pasta z kurczaka ze szpinakiem 100g e Marchew gotowana na parze 100g e Herbata bez cukru 250g
(9) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Wedlina kietbasa krakowska drobiowa

e Cukinia gotowana na parze 100g 60g

e Cytryny 10g

e Pomidor 100g

e Positek nocny: jabtko pieczone 150g
150g

Wartosci odzywcze

Energia: 9270.28 Kj / 2174.02 Kcal; Biatko: 103.5 g; Thuszcz: 79.11 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 26.14 g; S6d: 1123.86 mg; Weglowodany: 266.99 g; Cukier: 21.19 g Btonnik
spozywczy: 21.63 g;

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodandw (6p) (D03) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

o Chleb zytni razowy na zakwasie 100g ¢ Zupa krupnik z ziemniakami 300g (9) (1 e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (
(1) ) 1)

e Miks ttuszczowy do smarowania 15g e Podudzie z kurczaka gotowane bez soli o Miks tluszczowy do smarowania 15g (
(7) 1509 7)

e Herbata bez cukru 250g e Ziemniaki gotowane 250g e Serek homogenizowany naturalny 150g

e Pasta z kurczaka ze szpinakiem 100g e Suréwka z marchwi z olejem rzepakowym (7)
(9) 100g o Herbata bez cukru 250g

o Papryka 100g e Kompot owocowy bez cukru 250g o Poledwica drobiowa 60g (1) (6)(7)
Il $niadanie e Cytryny 10g

« Jogurt naturalny 100g (7) » Ogorek kiszony krojony 100g

o Positek nocny: jabtko 150g 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 8699.23 Kj / 2043.43 Kcal; Biatko: 91.9 g; Ttuszcz: 75.5 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.21 g; S6d: 2227.56 mg; Weglowodany: 246.99 g; Cukier: 19.24 g Btonnik
spozywczy: 33.48 g;
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Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy lub w okresie laktacji (C01) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (e Zupa krupnik z ziemniakami 300g (9) (1 e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1
1) ) )
o Butka pszenna 70g 70g (1) (3) (7 e tazankiz kapustg i miesem 350g (1) o Butka pszenna70g70g (1) (3)(7)
) o Suréwka z marchwi z olejem rzepakowym e Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) 100g e Serek homogenizowany naturalny 150g
o Ser z6tty 409 (7) e Kompot owocowy bez cukru 250g (7)

e Kawa zbozowa na mleku 2509 (7) (
1)

o Pasta z kurczaka ze szpinakiem 100g
(9)

o Satata zielona 10g

e Rzodkiewki 50g

e Papryka 50g
Il $niadanie

o Nektarynka 75g

Wartosci odzywcze

Herbata bez cukru 250g

Wedlina kietbasa krakowska drobiowa
60g

Satata zielona 10g

Cytryny 10g

Ogorek kiszony krojony 100g

Positek nocny: jabtko 150g 150g

Energia: 10305.92 Kj / 2310.86 Kcal; Biatko: 95.75 g; Ttuszcz: 83.01 g; Kwasy ttuszczowe nasycone: 32.09 g; S6d: 2562.98 mg; Weglowodany: 243.58 g; Cukier: 21.27 g Btonnik

spozywczy: 26.62 g;

Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP) (Szkic)

Sniadanie

o Butka wroctawska 100g (1)

o Miks ttuszczowy do smarowania 10g (
7)

o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1
)

e Pasta z kurczaka ze szpinakiem 100g

(9)

Obiad

Zupa krupnik z ziemniakami 300g (9) (
1)

Podudzie z kurczaka gotowane bez soli
1509

Ziemniaki gotowane 250g

Marchew gotowana na parze 100g
Kompot owocowy bez cukru 250g

Kolacja

Butka wroctawska 100g (1)

Miks ttuszczowy do smarowania 10g ( 7
)

Serek homogenizowany naturalny 150g
(7)

Herbata bez cukru 250g

Wedlina kietbasa krakowska drobiowa

e Cukinia gotowana na parze 100g 60g

e Cytryny 10g

e Pomidor 100g

e Positek nocny: jabtko pieczone 150g

150g

Wartosci odzywcze

Energia: 9096.08 Kj / 2136.82 Kcal; Biatko: 103.2 g; Tluszcz: 68.31 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 19.84 g; Séd: 1143.86 mg; Weglowodany: 281.49 g; Cukier: 21.19 g Btonnik
spozywczy: 20.03 g;
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Tabela alergenéw

1

Zboza zawierajace gluten (1j. pszenica, zyto, jeczmien, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy hubrydowe) i produkty pochodne

Skorupiaki i produkty pochodne

Jajka i produkty pochodne

Ryby i produkty pochodne

Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne
Soja i produkty pochodne

Mleko i produkty pochodne

Orzechy tj. migdaty (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy wtoskie (Juglans regia), nerkowce (Anacardium occidentale), orzechy pekan
(Carya illinoiesis/Wangenh/K.Koch), orzechy brazylijskie (Bertholletia exelsa), pistacje (Pistacia vera), orzechy makadamie lub orzechy Queensland (Macadamia ternifolia)

i produkty pochodne
Seler zwyczajny i produkty pochodne
Gorczyca i produkty pochodne

Nasiona sezamu i produkty pochodne

Dwutlenek siarki i siarczyny w stezeniach powyzej 10 mg/kg lub 10 mg/I w przeliczeniu na SO2

tubin i produkty pochodne

Mieczaki i produkty pochodne
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