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JADLOSPIS — STANDARD ZYWIENIA — ZYWIENIE DLA ZDROWIA

DATA 4 PAZDZIERNIKA 2026

Nr Godzina Positek Nazwa positku
1 7:30 | $niadanie Tpsty z serem i szynka, pieczywo oraz warzywa / tosty z serem,
pieczywo oraz warzywa

2 10:30 Il sniadanie  Mleczak z ptatkami gérskimi, jabtkiem i bananem

3 14:30 Obiad — zupa Zupa szpinakowa

4 14:30 Obiad -1l Gulasz z indyka, ziemniaki i suréwka / zapiekanka ryzowa z
danie warzywami i serem, suréwka

5 18:30 Kolacja Kanapki z pastg rybng, serem zottym i warzywami

POSILEK 1 — | SNIADANIE
Godz. 7:30
DIETA STANDARD — Tosty z serem i szynka, pieczywo oraz warzywa

Skiadnik llos¢é

Chleb 100 g
Szynka drobiowa 50 g
Ser z06tty 40 g
Masto 59
Pomidor 120 g
Ogoérek 100 g
Papryka 70 g
Rzodkiewka 50 g

Kawa Inka z mlekiem 250 ml

Wartos¢ odzywcza: ~550 kcal | B: ~31 g | W: ~60 g | cukry: ~12g | T: ~20 g | NKT: ~9 g |
btonnik: ~9 g

Technologia: Pieczywo z szynkg i serem podgrza¢ w opiekaczu do rozpuszczenia sera.
Warzywa umy¢, oczysci¢ i podaé swieze. Kawe Inke przygotowaé z mlekiem.
Temperatura wydania: tost 263°C.

Alergeny: gluten*, mleko*.
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DIETA WEGETARIANSKA — Tosty z serem, pieczywo oraz warzywa
Sktadnik llosé

Chleb 100 g
Ser z6ity 50 g
Masto 59
Pomidor 120 g
Ogorek 100 g
Papryka 70 g
Rzodkiewka 50¢

Kawa Inka z mlekiem 250 ml

Wartos$¢ odzywcza: ~550 kcal | B: ~27 g | W: ~61 g | cukry: ~12g | T: ~21 g | NKT: ~11 g |
btonnik: ~9 g

Technologia: Pieczywo z serem podgrzaé w opiekaczu do rozpuszczenia sera. Warzywa
umyc¢, oczyscic¢ i podac swieze. Kawe Inke przygotowac z mlekiem.

Temperatura wydania: tost 263°C.

Alergeny: gluten*, mleko.

POSILEK 2 — Il SNIADANIE

Godz. 10:30

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

Skiadnik llosé

Mieko 300 ml
Ptatki gorskie 35 g
Jabtko 120 g
Banan 70 g

Cynamon 19

Wartos¢ odzywcza: ~300 kcal | B: ~12 g | W: ~52 g | cukry: ~24 g | T: ~7 g | NKT: ~4 g |
btonnik: ~6 g

Technologia: Ptatki gorskie ugotowac na mleku. Owoce umy¢, obrac i rozdrobni¢. Podawac
bez dodatku cukru.

Temperatura wydania: =63°C.

Alergeny: mleko; gluten* — zaleznie od specyfikacji ptatkdw.
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POSILEK 3 — OBIAD - ZUPA

Godz. 14:30 ]
DIETA STANDARD + WEGETARIANSKA — Zupa szpinakowa
Sktadnik llosé
Szpinak 120 g
Ziemniaki 120 g
Marchew 40 ¢
Pietruszka 10g

Seler 10g

Por 209

Cebula 15¢

Mieko 50 ml

Olej rzepakowy 59

Koperek 59

Woda / wywar warzywny wg receptury

Wartos¢ odzywcza: ~200 kcal | B: ~8 g | W: ~28 g | cukry: ~6 g | T: ~7 g | NKT: ~2 g |
btonnik: ~7 g

Technologia: Warzywa oczys$ci¢ i rozdrobni¢. Ziemniaki oraz warzywa ugotowacé w
wywarze. Dodaé szpinak i gotowaé do miekkosci. Pod koniec dodaé mleko, olej i koperek.
Temperatura wydania: 263°C.

Alergeny: mleko, seler.

POSILEK 4 — OBIAD - Il DANIE

Godz. 14:30

DIETA STANDARD — Gulasz z indyka, ziemniaki i surowka
Sktadnik llosé

Mieso z indyka 170 g

Ziemniaki 300 g

Marchew 50¢g

Papryka 70 g

Cebula 30¢g

Pomidor 100 g
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Sktadnik llos¢

Olej rzepakowy 15 g

Kapusta biata 120 g

Jabtko 50¢g

Ogorek 80¢g

Wartos$¢ odzywcza: ~800 kcal | B: ~48 g | W: ~88 g | cukry: ~17 g | T: ~27 g | NKT: ~5 g |
btonnik: ~12 g

Technologia: Mieso z indyka oczysci¢ i pokroi¢. Warzywa rozdrobni¢. Mieso krétko
obsmazy¢ na czesci oleju, nastepnie dusi¢ z warzywami do petnej miekkoéci. Ziemniaki
ugotowad. Suréwke przygotowac ze Swiezej kapusty i jabtka, podac z ogdrkiem.
Temperatura wydania: gulasz i ziemniaki 263°C.

Alergeny: brak podstawowych alergenéw w podanej recepturze.

DIETA WEGETARIANSKA — Zapiekanka ryzowa z warzywami i serem, suréwka
Sktadnik llosé

Ryz 80 g
Pieczarki 100 g
Cukinia 120 g
Papryka 80g
Pomidor 120 g
Cebula 30¢g
Ser z6ity 50¢g

Olej rzepakowy 10 g
Kapusta biata 120 g

Marchew 50¢g
Jabtko 50¢g
Ogorek 80g

Wartos¢ odzywcza: ~800 kcal | B: ~27 g | W: ~111 g | cukry: ~19g | T: ~27 g | NKT: ~10 g |
btonnik: ~13 g

Technologia: Ryz ugotowa¢. Warzywa i pieczarki oczyscic, rozdrobni¢ i poddusi¢ na oleju.
Potgczy¢ z ryzem, przetozy¢ do naczynia, posypac serem i zapieka¢ do uzyskania
odpowiedniej temperatury oraz lekkiego zarumienienia. Suréwke przygotowac ze swiezych
warzyw.
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Temperatura wydania: 263°C.
Alergeny: mleko.

POSILEK 5 — KOLACJA

Godz. 18:30

DIETA STANDARD + WEGETARIANSKA — Kanapki z pasta rybna, serem zéttym i
warzywami

Sktadnik llos¢
Chleb 110 g
Ryba wedzona 60 g
Twarog 50¢g
Ser zéity 30g
Majonez 1049
Pomidor 120 g
Ogorek 100 g
Papryka 70 g
Rzodkiewka 60 g
Cebula 1049
Herbata 250 ml

Wartos¢ odzywcza: ~550 kcal | B: ~36 g | W: ~67 g | cukry: ~14 g | T: ~23 g | NKT: ~8 g |
btonnik: ~10 g

Technologia: Rybe wedzong oczysci¢ z osci i rozdrobnié. Potgczy¢ z twarogiem i
majonezem. Paste podac na pieczywie z serem zottym. Warzywa umy¢, oczyscic¢ i podac
Swieze. Herbate podaé bez cukru.

Temperatura wydania: produkty chtodzone <8°C.

Alergeny: gluten®, mleko, ryby, jaja, gorczyca®.

DZIENNA WARTOSC ODZYWCZA
Parametr STANDARD WEGETARIANSKA

Energia ~2400 kcal ~2400 kcal
Biatko ~129 ¢ ~111g9
Weglowodany ~288 g ~314 g
Cukry ~69 g ~70 g
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Parametr STANDARD WEGETARIANSKA

Ttuszcz ~84 g ~82¢
NKT ~299 ~34 g
Btonnik ~44 g ~46 g
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