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DATA 13 PAZDZIERNIKA 2026

Nr Godzina Positek Nazwa positku
1 7:30 | $niadanie Tosty z serem i szynkg, warzywa / tosty z serem i jajkiem,
warzywa
2 10:30 Il $niadanie Jogurt naturalny z ptatkami owsianymi, owocami i pestkami dyni
3 14:30 Obiad - Zupa ogorkowa z ziemniakami
zupa
4 14:30 Obiad -1l Gulasz z indyka, kasza gryczana i suréwka / gulasz warzywno-
' danie pieczarkowy, kasza gryczana i surowka

Kanapki z pastg jajeczng, serem i warzywami / kanapki z pastg

5 18:30 Kolacja . .
serowg i warzywami

POSILEK 1 — | SNIADANIE

Godz. 7:30

DIETA STANDARD — Tosty z serem i szynka, warzywa
Sktadnik llosé
Chleb petnoziarnisty 1109
Szynka drobiowa 290% miesa 50 g
Ser zotty 35¢g
Masto 59
Pomidor 120 g
Ogorek 100 g
Papryka 709
Szczypiorek 10¢g
Kawa zbozowa z mlekiem 250 ml

Wartos¢ odzywcza: ~625 kcal | B: ~37 g | W: ~65 g | cukry: ~13 g | T: ~22 g | NKT: ~9 g |
btonnik: ~10 g

Technologia: Pieczywo posmarowac¢ cienkg warstwg masta, utozyé szynke i ser, nastepnie
zapiec. Warzywa umy¢, oczyscic i podac swieze. Kawe zbozowg przygotowac z mlekiem
bez dodatku cukru.

Temperatura wydania: tost 263°C.
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Alergeny: gluten, mleko.

DIETA WEGETARIANSKA — Tosty z serem i jajkiem, warzywa

Sktadnik llos¢
Chleb petnoziarnisty 11049
Jajo kurze 60 g
Ser z0tty 409
Twarég potttusty 40 g
Masto 5¢
Pomidor 120 g
Ogorek 100 g
Papryka 709
Szczypiorek 1049

Kawa zbozowa z mlekiem 250 ml

Wartos¢ odzywcza: ~625 kcal | B: ~36 g | W: ~65 g | cukry: ~13 g | T: ~23 g | NKT: ~10 g |
btonnik: ~10 g

Technologia: Jajo ugotowac na twardo i pokroi¢. Pieczywo posmarowa¢ mastem, utozyé
ser i jajko, nastepnie zapiec. Twardg podac¢ ze szczypiorkiem. Warzywa umy¢ i podac
Swieze.

Temperatura wydania: tost 263°C.

Alergeny: gluten, jaja, mleko.

POSILEK 2 — Il SNIADANIE

Godz. 10:30

DIETA STANDARD + WEGETARIANSKA — Jogurt naturalny z ptatkami owsianymi,
owocami i pestkami dyni

Sktadnik llosé
Jogurt naturalny 250 g
Ptatki owsiane 35 g

Banan 70 g
Jabtko 100 g
Pestki dyni 1049
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JADLOSPIS — STANDARD ZYWIENIA — ZYWIENIE DLA ZDROWIA

Sktadnik llos¢

Cynamon 19

Wartos¢ odzywcza: ~325 kcal | B: ~14 g | W: ~48 g | cukry: ~22 g | T: ~10 g | NKT: ~2 g |
btonnik: ~7 g

Technologia: Ptatki owsiane potagczy¢ z jogurtem. Owoce umyé¢, oczysci¢ i pokroi¢. Dodac
pestki dyni oraz cynamon. Nie dodawaé cukru.

Temperatura wydania: produkt chtodzony, zgodnie z wymaganiami bezpieczenstwa
Zywnosci.

Alergeny: mleko.

POSILEK 3 — OBIAD - ZUPA
Godz. 14:30
DIETA STANDARD + WEGETARIANSKA — Zupa ogérkowa z ziemniakami

Sktadnik llos¢
Ogorki kiszone 100 g

Ziemniaki 100 g
Marchew 40 g
Pietruszka 10g
Seler 1049
Por 20g
Cebula 159

Jogurt naturalny 30 g

Olej rzepakowy 5g

Koperek 59

Wywar warzywny wg receptury

Wartos¢ odzywcza: ~200 kcal | B: ~6 g | W: ~29 g | cukry: ~6 g | T: ~7 g | NKT: ~2 g |
btonnik: ~5 g

Technologia: Warzywa umy¢, oczysci¢ i rozdrobni¢. Ziemniaki ugotowa¢ w wywarze.
Dodac starte ogorki kiszone i gotowaé do uzyskania odpowiedniej migkkosci. Jogurt
zahartowa¢ niewielkg iloscig zupy i dodac po zakonczeniu gotowania. Posypaé koperkiem.
Temperatura wydania: 263°C.

Alergeny: mleko, seler.
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POSILEK 4 — OBIAD - Il DANIE

Godz. 14:30
DIETA STANDARD — Gulasz z indyka, kasza gryczana i surowka
Sktadnik llos¢

Filetzindyka 1809
Kasza gryczana 80 g
Olej rzepakowy 15 g

Marchew 50¢g
Kapusta biata 100 g
Jabtko 50¢g
Papryka 709
Cukinia 100 g
Pomidory 100 g
Jogurt naturalny 40 g

Natka pietruszki 5 g

Wartos¢é odzywcza: ~725 kcal | B: ~50 g | W: ~82 g | cukry: ~17 g | T: ~22 g | NKT: ~4 g |
btonnik: ~13 g

Technologia: Indyka pokroi¢ w kostke i poddusi¢ z warzywami oraz niewielkg iloscig oleju.
Dodac¢ pomidory i dusi¢ do petnej obrébki termicznej migsa. Kasze ugotowac. Surowke
przygotowac ze swiezej kapusty, marchwi i jabtka z dodatkiem jogurtu.

Temperatura wydania: migso i kasza 263°C.

Alergeny: mleko.

DIETA WEGETARIANSKA — Gulasz warzywno-pieczarkowy, kasza gryczana i
suréwka

Sktadnik llosé
Pieczarki 180 g
Ciecierzyca gotowana 100 g
Kasza gryczana 80g
Olej rzepakowy 159
Marchew 50 g
Kapusta biata 100 g
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Sktadnik llos¢
Jabtko 50¢g
Papryka 70 g
Cukinia 100 g
Pomidory 100 g
Jogurt naturalny 409
Natka pietruszki 5¢

Warto$¢ odzywcza: ~725 kcal | B: ~27 g | W: ~105 g | cukry: ~19g | T: ~23 g | NKT: ~4 g |
btonnik: ~19 g

Technologia: Pieczarki oczysci¢ i pokroi¢. Dusi¢ z warzywami, pomidorami i ciecierzycg do
uzyskania odpowiedniej konsystencji. Kasze ugotowaé. Suréwke przygotowac ze swiezej
kapusty, marchwi i jabtka z dodatkiem jogurtu.

Temperatura wydania: gulasz i kasza 263°C.

Alergeny: mleko.

POSILEK 5 — KOLACJA
Godz. 18:30
DIETA STANDARD — Kanapki z pastg jajeczng, serem i warzywami

Sktadnik llosé
Chleb petnoziarnisty 110 g
Jaja kurze 759
Ser z06tty 309
Twarég potttusty 50 g
Jogurt naturalny 20g

Musztarda 59
Pomidor 120 g
Ogorek 100 g
Rzodkiewka 60 g
Papryka 70 g
Szczypiorek 1049

Herbata bez cukru 250 ml
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Wartos¢ odzywcza: ~625 kcal | B: ~38 g | W: ~65 g | cukry: ~13 g | T: ~21 g | NKT: ~8 g |
btonnik: ~11 g

Technologia: Jaja ugotowac na twardo, schtodzi¢ i rozdrobni¢. Potgczy¢ z twarogiem,
jogurtem, musztardg i szczypiorkiem. Paste podac na pieczywie z serem. Warzywa umyg¢ i
podac¢ swieze. Herbate podaé bez cukru.

Temperatura wydania: produkty chtodzone przechowywac¢ zgodnie z wymaganiami
bezpieczenstwa zywnosci.

Alergeny: gluten, jaja, mleko, gorczyca.

DIETA WEGETARIANSKA — Kanapki z pasta serowa i warzywami
Sktadnik llosé
Chleb petnoziarnisty 110 g
Twarog potttusty 100 g

Ser zéity 30g
Jogurt naturalny 25¢
Szczypiorek 10¢g
Pomidor 120 g
Ogorek 100 g
Rzodkiewka 60 g
Papryka 70 g

Herbata bez cukru 250 ml

Wartos¢ odzywcza: ~625 kcal | B: ~39 g | W: ~65 g | cukry: ~13 g | T: ~21 g | NKT: ~9 g |
btonnik: ~11 g

Technologia: Twardg rozgniesc i potgczy¢ z jogurtem, serem oraz szczypiorkiem. Paste
rozprowadzi¢ na pieczywie. Warzywa umy¢, oczysci¢ i podaé swieze. Herbate podac bez
cukru.

Temperatura wydania: produkty chtodzone przechowywac¢ zgodnie z wymaganiami
bezpieczenstwa zywnosci.

Alergeny: gluten, mleko.
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JADLOSPIS — STANDARD ZYWIENIA — ZYWIENIE DLA ZDROWIA

DZIENNA WARTOSC ODZYWCZA
Parametr STANDARD WEGETARIANSKA

Energia ~2500 kcal ~2500 kcal
Biatko ~144 g ~130g
Weglowodany ~289 g ~313 g
Cukry ~714g ~73 9
Thuszcz ~83 ¢ ~84 ¢g

NKT ~25¢9 ~28 9
Btonnik ~47 g ~56 g
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