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JADLOSPIS — STANDARD ZYWIENIA — ZYWIENIE DLA ZDROWIA

DATA 11/09/2026

Nr Godzina Positek Nazwa positku

1 7:30 | Sniadanie Jajecznica z pieczarkami, pieczywem i warzywami
2 10:30 Il $niadanie Mleczak z ptatkami owsianymi, jabtkiem i bananem
3 14:30 Obiad —zupa Krupnik warzywny

4 14:30 Obiad - Il danie Pierogi z kapustg i grzybami, ziemniaki i surowka
5 18:30 Kolacja Kanapki z serem zéttym, twarozkiem i warzywami

POSILEK 1 — | SNIADANIE

Godz. 7:30

DIETA STANDARD / WEGETARIANSKA — Jajecznica z pieczarkami, pieczywem i
warzywami

Sktadnik llosé
Jaja kurze 150 g
Pieczarki 100 g
Twardg potttusty 40 g
Chleb petnoziarnisty 100 g
Masto 59
Pomidor 120 g
Ogorek 100 g
Papryka 70 g
Szczypiorek 1049

Kawa zbozowa z mlekiem 250 ml

Wartos¢ odzywcza: ~625 kcal | B: ~36 g | W: ~64 g | cukry: ~14 g | T: ~24 g | NKT: ~10 g |
btonnik: ~11 g

Technologia: Pieczarki oczysci¢, pokroi¢ i poddusi¢ na niewielkiej ilosci ttuszczu. Dodac
roztrzepane jaja i przygotowac jajecznice do catkowitego sciecia. Twardg podac ze
szczypiorkiem. Pieczywo i warzywa podac jako dodatki. Kawe zbozowg przygotowacé z
mlekiem bez cukru.
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Temperatura wydania: jajecznica 263°C.
Alergeny: gluten, jaja, mleko.

POSILEK 2 — Il SNIADANIE

Godz. 10:30

DIETA STANDARD + WEGETARIANSKA — Mleczak z ptatkami owsianymi, jabtkiem i
bananem

Sktadnik llos¢
Mieko 300 ml
Ptatki owsiane 35 g
Banan 80¢
Jabtko 120 g
Orzechy witoskie 8 g
Cynamon 19

Wartos¢ odzywcza: ~325 kcal | B: ~13 g | W: ~48 g | cukry: ~23 g | T: ~10 g | NKT: ~3 g |
btonnik: ~6 g

Technologia: Ptatki ugotowaé na mleku do uzyskania odpowiedniej konsystencji. Owoce
umyc¢, oczyscic¢ i pokroi¢. Doda¢ owoce, rozdrobnione orzechy i cynamon. Bez dodatku
cukru.

Temperatura wydania: 263°C.

Alergeny: mleko, orzechy.

POSILEK 3 — OBIAD - ZUPA

Godz. 14:30

DIETA STANDARD + WEGETARIANSKA — Krupnik warzywny
Sktadnik llos¢

Kasza jeczmienna 309

Ziemniaki 100 g

Marchew 40 g

Pietruszka 15¢

Seler 15¢g

Por 20g

Cebula 159
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Sktadnik llos¢
Olej rzepakowy 59
Koperek 59

Woda / wywar warzywny wg receptury

Wartos$¢ odzywcza: ~200 kcal | B: ~6 g | W: ~32 g | cukry: ~5g | T: ~6 g | NKT: ~1 g |
btonnik: ~6 g

Technologia: Warzywa umyc, oczysci¢ i rozdrobni¢. Kasze przeptukaé. Wszystkie sktadniki
gotowac¢ w wywarze do uzyskania odpowiedniej miekkoéci. Pod koniec doda¢ koperek.
Temperatura wydania: 263°C.

Alergeny: gluten, seler.

POSILEK 4 — OBIAD - Il DANIE

Godz. 14:30

DIETA STANDARD + WEGETARIANSKA — Pierogi z kapusta i grzybami, ziemniaki i
suréwka

Sktadnik llosé
Pierogi z kapustg i grzybami 300 g
Ziemniaki 200¢
Olej rzepakowy 1049
Kapusta biata 100 g
Marchew 50 g
Jabtko 50¢g
Pomidor 100 g
Jogurt naturalny 40 g
Natka pietruszki 59

Wartos¢ odzywcza: ~750 kcal | B: ~20 g | W: ~110 g | cukry: ~17 g | T: ~24 g | NKT: ~5 g |
btonnik: ~14 g

Technologia: Pierogi ugotowa¢ w osolonej wodzie do wyptyniecia i dogotowac zgodnie z
recepturg. Podawaé bez smazenia lub z niewielkg iloscig oleju. Ziemniaki ugotowac.
Suroéwke przygotowac ze swiezej kapusty, marchwi i jabtka, z dodatkiem jogurtu. Pomidor
podac swiezy.

Temperatura wydania: pierogi i ziemniaki 263°C.
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Alergeny: gluten, mleko.
Uwaga: przy zastosowaniu gotowych pierogéw nalezy kazdorazowo zweryfikowaé
deklaracje alergenng producenta.

POSILEK 5 — KOLACJA

Godz. 18:30

DIETA STANDARD + WEGETARIANSKA — Kanapki z serem z6itym, twarozkiem i
warzywami

Sktadnik llos¢

Chleb petnoziarnisty 110 g
Ser z06tty 409
Twardég potttusty 70 g
Jogurt naturalny 20¢

Pomidor 120 g
Ogorek 100 g
Rzodkiewka 60g
Papryka 70 g
Szczypiorek 1049

Herbata bez cukru 250 ml

Wartos¢é odzywcza: ~600 kcal | B: ~37 g | W: ~65 g | cukry: ~13 g | T: ~21 g | NKT: ~9 g |
btonnik: ~11 g

Technologia: Twardg potgczy¢ z jogurtem i szczypiorkiem. Pieczywo poda¢ z twarozkiem i
serem. Warzywa umy¢, oczysci¢ i podac¢ $wieze. Herbate przygotowaé bez dodatku cukru.
Temperatura wydania: produkty chtodzone przechowywac i wydawac¢ zgodnie z
wymaganiami bezpieczenstwa zywnosci.

Alergeny: gluten, mleko.
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DZIENNA WARTOSC ODZYWCZA

Parametr STANDARD WEGETARIANSKA
Energia ~2500 kcal ~2500 kcal

Biatko ~112g ~112 g
Weglowodany ~319 g ~319 g

Cukry ~729 ~72 g

Ttuszcz ~84 g ~84 g

NKT ~29 g ~29g

Btonnik ~48 g ~48 g
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