Jadtospis na poniedziatek 2026-06-22

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 wiejska z ziemniakami 250g (9) (7) e Butka wroctawska 40g (1)
o Butka wroctawska 20g (1) (1) o Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) o Risotto drobiowo-warzywne 125g (9) o Herbata bez cukru 2509
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Sos pomidorowy 100g (7) (1) o Filet drobiowy zapiekany 60g
1) o Kalafior gotowany na parze 100g e Pomidor 50g
e Ketchup saszetki 15¢ e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Cytryny 10g
o Paréwka drobiowa 50g (1) (6) e Positek nocny: jabtko pieczone 150g
e Pomidor 50g 1509

Il $niadanie
e Nektarynka 75¢g

Wartosci odzywcze

Energia: 5747.7 Kj / 1227.68 Kcal; Biatko: 51.83 g; Ttuszcz: 48.09 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.09 g; Séd: 531.43 mg; Weglowodany: 152.53 g; Cukier: 20 g Btonnik
spozywczy: 13.45 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa wiejska z ziemniakami 250g (9) (7) e Butka wroctawska 50g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) (1) e Masto ekstra 82% 10g (7)
e Masto ekstra 82% 10g (7) e Risotto miesno-jarzynowe 2509 (9) (7) o Herbata bez cukru 2509

o Jogurt naturalny 100g (7) Sos pomidorowy 100g (7) (1) Filet drobiowy zapiekany 60g
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Kalafior gotowany na parze 100g Cytryny 10g
1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Ogorek kiszony krojony 100g
o Ketchup saszetki 15g Positek nocny: jabtko pieczone 150g
e Paréwka drobiowa 50g (1) (6) 1509
e Pomidor 100g

Il $niadanie
e Nektarynka 75g

Wartosci odzywcze

Energia: 7054.49 Kj / 1539.44 Kcal; Biatko: 59.55 g; Ttuszcz: 58.5 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.35 g; S6d: 1376.52 mg; Weglowodany: 206.67 g; Cukier: 19.5 g Btonnik
spozywczy: 17.02 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood « strona 1



Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa kapusniak z biatej kapusty z ziemniakami 300g ( e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) 9)(1)(3)(10) o Miks ttuszczowy do smarowania
o Miks tluszczowy do smarowania e Risotto miesno-jarzynowe 250g (9) (7) 209 (7)
209 (7) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) e Herbata bez cukru 2509
e Kawa zbozowa na mleku 250g ( ¢ Kalafior gotowany na parze 100g e Filet drobiowy zapiekany 60g
7) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
o Ketchup saszetki 15g e Ogorek kiszony krojony 100g
o Parowka drobiowa 100g (1) (6 e Positek nocny: jabtko 150g 1509
)

e Pomidor 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8138.93 Kj / 1936.24 Kcal; Biatko: 70.07 g; Thuszcz: 80.87 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 28.18 g; S6d: 1754.48 mg; Weglowodany: 241.93 g; Cukier: 19.44 g Btonnik
spozywczy: 20.9 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 50g (1) e Zupa wiejska z ziemniakami 300g (9) (7) e Chleb pszenny 50g (1)
e Chleb graham 50g (1) (1) e Chleb graham 50g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) e Risotto miesno-jarzynowe 2509 (9) (7) o Masto ekstra 82% 15g (7)
o Jogurt naturalny 100g (7) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) e Herbata bez cukru 2509
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Kalafior gotowany na parze 100g e Filet drobiowy zapiekany 60g
1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
o Ketchup saszetki 15g e Ogorek kiszony krojony 100g
o Parowka drobiowa 100g (1) (6) e Positek nocny: jabtko pieczone 1509
e Pomidor 100g 150g
Il $niadanie

o Nektarynka 759

Wartosci odzywcze

Energia: 8927.19 Kj / 1911.19 Kcal; Biatko: 76.02 g; Tluszcz: 74.59 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 33.91 g; S6d: 1771.53 mg; Weglowodany: 249.56 g; Cukier: 20.09 g Btonnik
spozywczy: 23.08 g;

Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

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

o Miks tluszczowy do smarowania20g ( (1) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (
7) ¢ Risotto miesno-jarzynowe 2509 (9) (7) 7)

o Jogurt naturalny 100g (7) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) e Herbata bez cukru 250g

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Kalafior gotowany na parze 100g o Filet drobiowy zapiekany 60g
1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g

o Paréwka drobiowa 100g (1) (6) e Pomidor 100g

e Cukinia gotowana na parze 100g e Positek nocny: jabtko pieczone 150g

150g

Wartosci odzywcze

Energia: 8245.94 Kj / 1964.34 Kcal; Biatko: 75.92 g; Ttuszcz: 79.82 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 31.55 g; S6d: 1087.54 mg; Weglowodany: 248.69 g; Cukier: 19.79 g Btonnik
spozywczy: 19.19 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 2



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

Sniadanie Obiad Kolacja

o Chleb zytni razowy na zakwasie e Zupa wiejska z ziemniakami 300g (9) (7) (1) e Chleb zytni razowy na zakwasie
100g (1) ¢ Risotto drobiowo-jarzynowe z ryzem bragzowym 100g (1)

o Miks tluszczowy do smarowania 2509(9)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania
209 (7) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) 20g(7)

e Herbata bez cukru 250g e Kalafior gotowany na parze 100g e Herbata bez cukru 250g

o Parowka drobiowa 100g (1) (6) e Kompot owocowy bez cukru 250g o Filet drobiowy zapiekany 60g

e Pomidor 100g e Cytryny 10g

o Nektarynka 75g e Ogorek kiszony krojony 100g
Il $niadanie e Positek nocny: jabtko 150g 1509

o Jogurt naturalny 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 7754.49 Kj / 1852.39 Kcal; Biatko: 71.11 g; Thuszcz: 77.93 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 30.29 g; S6d: 1741.93 mg; Weglowodany: 219.08 g; Cukier: 15.77 g Btonnik
spozywczy: 33.91 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (e Zupa wiejska z ziemniakami 300g (9) (7) e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (
1) (1) 1)
e Butka pszenna70g70g (1) (3) (7) e Risotto migsno-jarzynowe 2509 (9)(7) e Butka pszenna70g70g (1) (3)(7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) o Masto ekstra 82% 10g (7)
e Ser mozzarella 20g (7) o Kalafior gotowany na parze 100g o Ser topiony 50g (7)
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Kompot owocowy bez cukru 250g o Herbata bez cukru 250g
1) o Filet drobiowy zapiekany 60g
o Ketchup saszetki 15g o Satata zielona 10g
o Paréwka drobiowa 100g (1) (6) e Cytryny 10g
e Pomidor 50g e Ogorek kiszony krojony 90g
e Satata zielona 10g e Positek nocny: jabtko 150g 150g

e Rzodkiewki 50g
o Nektarynka 759

Il $niadanie
o Jogurt naturalny 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 9464.14 Kj / 2109.9 Kcal; Biatko: 84.87 g; Ttuszcz: 83.82 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 28.19 g; Séd: 1709.75 mg; Weglowodany: 262.68 g; Cukier: 20.74 g Btonnik
spozywczy: 23.59 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 3



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

Sniadanie Obiad Kolacja

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

o Miks tluszczowy do smarowania10g ( (1) o Miks ttuszczowy do smarowania 10g (
7) ¢ Risotto miesno-jarzynowe 2509 (9) (7) 7)

o Jogurt naturalny 100g (7) e Sos pomidorowy 100g (7) (1) e Herbata bez cukru 2509

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Kalafior gotowany na parze 100g e Filet drobiowy zapiekany 60g
1) o Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g

o Parowka drobiowa 100g (1) (6) e Pomidor 90g

e Cukinia gotowana na parze 100g ¢ Positek nocny: jabtko pieczone 150g

150g

Wartosci odzywcze

Energia: 8058.9 Kj / 1924.07 Kcal; Biatko: 75.43 g; Tluszcz: 69 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.24 g; S6d: 1106.77 mg; Weglowodany: 262.61 g; Cukier: 19.79 g Btonnik
spozywczy: 17.47 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 4



Jadtospis na wtorek 2026-06-23

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 pomidorowa z makaronem pszennym o Butka wroctawska 40g (1)

o Butka wroctawska 20g (1) 2509(9)(1)(7) e Masto ekstra 82% 10g (7)

o Masto ekstra 82% 10g (7) e Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie e Herbata bez cukru 250g

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 ) wtasnym 100g (1) ¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt) 50g
(1) e Ziemniaki gotowane 100g (3)

e Pasta rybno-jarzynowa z mirung e Fasolka szparagowa gotowana na parze e Cytryny 10g
100g (4) (9) 100g o Ogorek zielony swiezy 50g

e Papryka 50g e Kompot owocowy bez cukru 250g e Positek nocny: mus warzywno-
Il $niadanie owocowy 100g 100g

e Morela 65¢g

Wartosci odzywcze

Energia: 5800.42 Kj / 1234.48 Kcal; Biatko: 66.42 g; Tluszcz: 45.13 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 17.02 g; Séd: 678.98 mg; Weglowodany: 144.2 g; Cukier: 8.23 g Btonnik
spozywczy: 14.76 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa pomidorowa z makaronem 300g (9) ( e Butka wroctawska 50g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) 1)(7) e Masto ekstra 82% 10g (7)
e Masto ekstra 82% 10g (7) o Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie o Serek fromage 80g 40g (7)
e Kawa zbozowa na mleku 2509 (7) wtasnym 100g (1) o Herbata bez cukru 2509
(1) e Ziemniaki gotowane 200g o Jajko gotowane na twardo (1 szt) 50g
e Pasta rybno-jarzynowa z mirung o Satata zielona z jogurtem 100g ( 7) (3)
100g (4) (9) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
e Papryka 100g e Ogorek zielony $wiezy 100g
Il éniadanie « Positek nocny: mus warzywno-
e Morela 65¢g owocowy 100g 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 6915.9 Kj / 1487.15 Kcal; Biatko: 81.71 g; Ttuszcz: 47.91 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 17.49 g; S6d: 852.05 mg; Weglowodany: 186.75 g; Cukier: 9.64 g Btonnik
spozywczy: 17.04 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 5



Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa pomidorowa z makaronem 300g (9) ( e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) 1)(7) e Miks tluszczowy do smarowania 20g
o Miks tluszczowy do smarowania 20g (e Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie (7)
7) wtasnym 100g (1) o Serek fromage 80g 40g (7)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g
1) o Satata zielona z jogurtem 100g ( 7 ) ¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt)
o Paprykarz szczeciniski 100g (1) (3) e Kompot owocowy bez cukru 250g 50g(3)
(4) (7) (9) e Cytryny 10g
e Papryka 100g e Ogorek zielony swiezy 100g
e Morela 65¢g e Positek nocny: mus warzywno-

owocowy 100g 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8000.43 Kj / 1887.24 Kcal; Biatko: 85.79 g; Tluszcz: 70.34 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.66 g; S6d: 1158.4 mg; Weglowodany: 225.82 g; Cukier: 9.67 g Btonnik
spozywczy: 18.71 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 50g (1) e Zupa pomidorowa z makaronem 300g (9) (1 e Chleb pszenny 50g (1)

e Chleb graham 50g (1) )(7) e Chleb graham 50g (1)

o Masto ekstra 82% 159 (7) o Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie o Masto ekstra 82% 15g (7)

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) wtasnym 100g (1) o Serek fromage 80g 40g (7)
(1) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g

e Pasta rybno-jarzynowa z mirung o Satata zielona z jogurtem 100g ( 7 ) ¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt) 50g
100g (4) (9) e Kompot owocowy bez cukru 250g (3)

e Papryka 100g e Cytryny 10g
Il $niadanie ¢ Ogorek zielony swiezy 100g

o Morela 65g ¢ Positek nocny: mus warzywno-

owocowy 100g 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8277.3 Kj / 1737.05 Kcal; Biatko: 89.98 g; Ttuszcz: 55.82 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.04 g; S6d: 1239.35 mg; Weglowodany: 225.92 g; Cukier: 9.85 g Btonnik
spozywczy: 22.7 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 6



Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 100g (1) e Zupa pomidorowa z makaronem 300g (9)( e Chleb pszenny 100g (1)

o Miks tluszczowy do smarowania 1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (
209 (7) o Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie 7)

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 ) wtasnym 100g (1) o Serek fromage 80g 40g (7)
(1) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g

e Pasta rybno-jarzynowa z mirung o Satata zielona z jogurtem 100g ( 7 ) ¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt) 50g
100g (4) (9) e Kompot owocowy bez cukru 250g (3)

e Buraki 100g e Cytryny 10g

e Morela 65¢g e Pomidor 90g

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

Wartosci odzywcze

Energia: 7801.02 Kj / 1839.12 Kcal; Biatko: 91.66 g; Ttuszcz: 61.07 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.66 g; S6d: 1291.09 mg; Weglowodany: 236.23 g; Cukier: 9.55 g Btonnik
spozywczy: 19.63 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g e Zupa pomidorowa z makaronem razowym e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g
(1) 300g (9)(1)(7) (1)

o Miks tluszczowy do smarowania 20g (e Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie e Miks ttuszczowy do smarowania 20g
7) wtasnym 100g (1) (7)

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

o Paprykarz szczecinski 100g (1) (3) e Satata zielona z jogurtem 100g (7 ) e Herbata bez cukru 2509
(4) (7) (9) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Jajko gotowane na twardo (1 szt)

o Papryka 100g 50g(3)

e Morela 65¢g e Cytryny 10g
Il $niadanie e Ogorek zielony swiezy 100g

o Satatka cezar z grzankami 200g (3) ( » Positek nocny: mus warzywno-
1) owocowy 100g 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8331.27 Kj / 1975.32 Kcal; Biatko: 94.46 g; Ttuszcz: 77.18 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.77 g; S6d: 1516.46 mg; Weglowodany: 211.02 g; Cukier: 6.21 g Btonnik
spozywczy: 31.04 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 7



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

Sniadanie Obiad Kolacja
o Chleb zytni razowy na zakwasie 40g ( e Zupa pomidorowa z makaronem 300g (9 ) ( e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g
1) 1)(7) (1)
o Butka pszenna 70g 70g (1) (3) (7) e Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie e Butka pszenna 70g 70g (1) (3)(7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) wtasnym 100g (1) o Serek fromage 80g 80g (7)
o Ser z6tty 20g (7) e Ziemniaki gotowane 200g o Masto ekstra 82% 10g (7)
o Jogurt naturalny 100g (7) o Satata zielona z jogurtem 100g ( 7 ) ¢ Herbata bez cukru 250g
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Kompot owocowy bez cukru 250g ¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt)
1) 50g (3)
o Paprykarz szczeciniski 100g (1) (3) o Satata zielona 10g
(4) (7) (9) * Cytryny 10g
e Ogorek zielony swiezy 509 e Ogorek zielony swiezy 90g
e Papryka 509 e Positek nocny: mus warzywno-
e Morela 65¢ owocowy 100g 100g
Il $niadanie

o Satatka cezar z grzankami 200g (3)

(1)

Wartosci odzywcze

Energia: 10103.58 Kj / 2247.81 Kcal; Biatko: 120.94 g; Ttuszcz: 80.33 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.55 g; S6d: 1717.71 mg; Weglowodany: 256.5 g; Cukier: 10.27 g Btonnik
spozywczy: 22.71 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja

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

o Miks tluszczowy do (1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 10g (7)
smarowania 10g (7) e Filet drobiowy z kurczaka duszony w sosie e Herbata bez cukru 250g

e Kawa zbozowa na mleku 250g wtasnym 100g (1) e Pasta z biatka jaja z natka pietruszki bez
(7) (1) e Ziemniaki gotowane 200g thuszczu 100g (3) (7)

o Pasta rybno-jarzynowa 120g ( e Satata zielona z jogurtem 100g ( 7 ) e Cytryny 10g
4) (9) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Pomidor 100g

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

e Morela 65¢g 100g 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 7678.46 Kj / 1818.04 Kcal; Biatko: 92.95 g; Ttuszcz: 49.34 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 15.68 g; S6d: 1359.44 mg; Weglowodany: 255.07 g; Cukier: 9.55 g Btonnik
spozywczy: 16.49 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 8



Jadtospis na sroda 2026-06-24

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 barszcz czerwony z ziemniakami 250g (9) e Butka wroctawska 40g (1)
o Butka wroctawska 20g (1) (1)(7) o Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) e Makaron z twarogiem bez cukru i bez $mietany e Ser mozzarella 40g (7)
e Kawa zbozowa na mleku 2509 ( 1509 (1)(7) e Herbata bez cukru 250g
7) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
e Wedlina Kurczak Gotowany 40g e Jabtka prazone 100g e Positek nocny: Sok jabtkowo-
e Pomidor 50g marchwiowy 200g
Il $niadanie

e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 6028.66 Kj / 1284.08 Kcal; Biatko: 49.16 g; Ttuszcz: 34.95 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 16.03 g; Séd: 477.18 mg; Weglowodany: 196.26 g; Cukier: 31.75 g Btonnik
spozywczy: 10.55 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb graham 30g (1) e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami 300g (e Butka wroctawska 50g (1)

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

e Masto ekstra 82% 10g (7) e Makaron z twarogiem bez cukru i $mietany o Serz6tty 409 (7)

e Kawa zbozowa namleku 250g (7  250g(1)(7) e Herbata bez cukru 250g
) (1) e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Cytryny 10g

e Wedlina Kurczak Gotowany 40g e Jabtka prazone 100g e Satata zielona 5g

e Pomidor 100g e Positek nocny: Sok jabtkowo-
Il éniadanie marchwiowy 200g

e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 7297.94 Kj / 1583.73 Kcal; Biatko: 64.24 g; Ttuszcz: 41.08 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.4 g; S6d: 990.66 mg; Weglowodany: 242.8 g; Cukier: 29.26 g Btonnik
spozywczy: 13.46 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 9



Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami 300g (e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) 9)(1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (
e Miks ttuszczowy do smarowania e Makaron z twarogiem bez cukru i Smietany 7)
209 (7) 2509 (1)(7) e Herbata bez cukru 2509
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Kompot owocowy bez cukru 250g e Wedlina kietbasa krakowska drobiowa
) (1) o Jabtka prazone 100g 60g
o Wedlina Kurczak Gotowany 60g e Cytryny 10g
e Pomidor 100g ¢ Positek nocny: Sok jabtkowo-

marchwiowy 200g
e Suréwka wiosenna 200g (3) (10)

Wartosci odzywcze

Energia: 8059.7 Kj / 1906.35 Kcal; Biatko: 74.57 g; Ttuszcz: 59.88 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.1 g; S6d: 1113.63 mg; Weglowodany: 272.53 g; Cukier: 8.75 g Blonnik
spozywczy: 17.12 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 50g (1) Zupa barszcz czerwony z ziemniakami 300g ( Chleb pszenny 50g (1)
e Chleb graham 50g (1) 9)(1)(7) Chleb graham 50g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) Makaron z twarogiem bez cukru i §mietany Masto ekstra 82% 15g (7)
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7 2509 (1)(7) Herbata bez cukru 2509
) (1) Wedlina kietbasa krakowska drobiowa
o Wedlina Kurczak Gotowany 60g Jabtka prazone 100g 60g
e Pomidor 100g Cytryny 10g
Satata zielona 5g
Suréwka wiosenna 200g (3) (10)
Positek nocny: Sok jabtkowo-

Kompot owocowy bez cukru 250g

Il $niadanie
e Banany 150g

marchwiowy 200g

Wartosci odzywcze

Energia: 9067.09 Kj / 1930.02 Kcal; Biatko: 75.43 g; Tluszcz: 54.56 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.53 g; S6d: 1106.03 mg; Weglowodany: 291.46 g; Cukier: 29.53 g Btonnik
spozywczy: 21 g;

Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 100g (1) e Zupa barszcz czerwony z e Chleb pszenny 100g (1)

o Miks tluszczowy do ziemniakami 300g (9) (1) (7) o Miks tluszczowy do smarowania 20g (7)
smarowania 20g (7) e Makaron z twarogiem bez cukru i e Herbata bez cukru 250g

¢ Kawa zbozowa na mleku $mietany 250g (1) (7) o Wedlina kietbasa krakowska drobiowa 60g
250g(7) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g

e Wedlina Kurczak Gotowany e Jabtka prazone 100g e Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200g
60g e Satatka z kurczakiem, szpinakiem, satatg i

e Cukinia gotowana na parze pomidorem z olejem rzepakowym 150g
1009

Wartosci odzywcze

Energia: 8044.75 Kj / 1903.66 Kcal; Biatko: 86.4 g; Ttuszcz: 55.4 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.87 g; S6d: 1077.26 mg; Weglowodany: 268.82 g; Cukier: 9.05 g Blonnik
spozywczy: 14.87 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 « Wygenerowane przez IMFood « strona 10



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

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami 300g (e Chleb zytni razowy na zakwasie
(1) 9)(1)(7) 100g (1)

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

e Serek z twarozku Smietankowego o Makaron razowy gotowany $widerki 200g (1) e Herbata bez cukru 250g
17917g9(7) e Surowka z kapusty kiszonej z olejem e Wedlina kietbasa krakowska

e Herbata bez cukru 250g rzepakowym 100g drobiowa 60g

o Wedlina Kurczak Gotowany 60g e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g

e Pomidor 100g e Positek nocny: Sok jabtkowo-
Il $niadanie marchwiowy 200g

o Serek wiejski naturalny 150g (7)) o Suréwka wiosenna 200g (3) (10)

Wartosci odzywcze

Energia: 9087.88 Kj / 2162.24 Kcal; Biatko: 89.73 g; Ttuszcz: 87.85 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.79 g; S6d: 1338.66 mg; Weglowodany: 246.98 g; Cukier: 7.21 g Btonnik
spozywczy: 29.5 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (e Zupa barszcz ukraifiski 300g (9) (1) (7) e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (
1) o Makaron z twarogiem bez cukru i $mietany 1)
o Butka pszenna 70g70g (1) (3) (7) 2509 (1)(7) e Butka pszenna70g70g (1) (3)(7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Masto ekstra 82% 10g (7)
e Serek z twarozku $mietankowego 17g e Jabtka prazone 100g e Herbata bez cukru 250g
179(7) o Wedlina kietbasa krakowska
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( drobiowa 60g
1) e Cytryny 10g
o Wedlina Kurczak Gotowany 60g e Positek nocny: Sok jabtkowo-
e Pomidor 50g marchwiowy 200g
o Rzodkiewki 50g o Suréwka wiosenna 200g (3) (10)
e Rukola 5g
Il $niadanie

o Serek wiejski naturalny 150g (7)
e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 9554.74 Kj / 2117.16 Kcal; Biatko: 92.7 g; Ttuszcz: 53.07 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 21.86 g; S6d: 1115.78 mg; Weglowodany: 317.64 g; Cukier: 33.29 g Btonnik
spozywczy: 23.1 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood « strona 11



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

Sniadanie Obiad Kolacja

o Butka wroctawska 100g (1) e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami e Butka wroctawska 100g (1)

o Miks tluszczowy do 300g(9)(1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 10g (7)
smarowania 10g (7) e Makaron z twarogiem bez cukru i e Herbata bez cukru 250g

¢ Kawa zbozowa na mleku $mietany 2509 (1) (7) o Wedlina kietbasa krakowska drobiowa 60g
250g(7) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g

e Wedlina Kurczak Gotowany e Jabtka prazone 100g ¢ Positek nocny: Sok jabtkowo-marchwiowy 200g
60g e Satatka z kurczakiem, szpinakiem, satatg i

e Cukinia gotowana na parze pomidorem z olejem rzepakowym 150g
100g

Wartosci odzywcze

Energia: 7870.55 Kj / 1866.46 Kcal; Biatko: 86.1 g; Ttuszcz: 44.6 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 16.57 g; S6d: 1097.26 mg; Weglowodany: 283.32 g; Cukier: 9.05 g Blonnik
spozywczy: 13.27 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 12



Jadtospis na czwartek 2026-06-25

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) e Podudzie z kurczaka gotowane bez soli e Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) 50g e Herbata bez cukru 250g
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) e Ziemniaki gotowane 100g o Pasta twarogowa ze szpinakiem 100g ( 7
(1) o Suréwka z marchwi z olejem rzepakowym )
o Pasta jajeczna 50g (7) (3) 100g e Cytryny 10g
e Ogorek zielony $wiezy 509 e Kompot owocowy bez cukru 250g e Ogorek kiszony krojony 50g
Il $niadanie » Positek nocny: Biszkopty 30g 30g (1) (3
« Jogurt naturalny 100g ( 7) )(6)

Wartosci odzywcze

Energia: 5927.91 Kj / 1266.7 Kcal; Biatko: 58.22 g; Ttuszcz: 50.17 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.23 g; S6d: 1006.24 mg; Weglowodany: 153.82 g; Cukier: 10.06 g Btonnik
spozywczy: 11.75g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zuparyzowa 300g (9) (1) o Butka wroctawska 50g (1)
Butka wroctawska 30g (1) e Podudzie z kurczaka gotowane e Masto ekstra 82% 10g (7)
Masto ekstra 82% 10g (7) bez soli 100g Herbata bez cukru 2509
Kawa zbozowa na mleku e Ziemniaki gotowane 200g o Pasta twarogowa ze szpinakiem 100g (7 )
250g(7) (1) e Suréwka z marchwi z olejem Cytryny 10g
Pasta jajeczna 100g (3) (7) rzepakowym 100g Ogodrek kiszony krojony 100g
Ogodrek zielony $wiezy 100g e Kompot owocowy bez cukru 250g e Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowg i
Roszponka 5g chia1szt. 50g (5) (7)(11)

Il $niadanie
e Jogurt naturalny 100g (7 )

Wartosci odzywcze

Energia: 7977.19 Kj / 1748.52 Kcal; Biatko: 89.64 g; Ttuszcz: 66.07 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.64 g; Séd: 1550.74 mg; Weglowodany: 201.01 g; Cukier: 11.05 g Btonnik
spozywczy: 27.14 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 - Wygenerowane przez IMFood « strona 13



Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zuparyzowa 300g(9) (1) e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) o Watrébka drobiowa duszona 100g e Miks ttuszczowy do smarowania 40g (7 )
o Miks tluszczowy do (1)(7) o Herbata bez cukru 250g
smarowania 20g (7) e Ziemniaki gotowane 200g ¢ Pasta twarogowa ze szpinakiem 100g (7 )
e Kawa zbozowa na mleku 250g e Suréwka z marchwi z olejem e Cytryny 10g
(7) (1) rzepakowym 100g o Ogorek kiszony krojony 100g
o Pasta jajeczna100g (3) (7) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechows i
o Ogorek zielony swiezy 100g chia1szt. 50g (5)(7)(11)

e Roszponka 5g

Wartosci odzywcze

Energia: 8999.53 Kj / 2135.27 Kcal; Biatko: 93.68 g; Ttuszcz: 90.64 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 34.06 g; S6d: 2045.75 mg; Weglowodany: 236.4 g; Cukier: 11.09 g Btonnik
spozywczy: 30.66 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) e Podudzie z kurczaka gotowane e Chleb graham 50g (1)

o Masto ekstra 82% 159 (7) bez soli 1509 o Masto ekstra 82% 15g (7)

e Kawa zbozowa na mleku e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g
250g(7) (1) o Suréwka z marchwi z olejem o Pasta twarogowa ze szpinakiem 100g (7 )

o Pasta jajeczna100g (3) (7)  rzepakowym 100g e Cytryny 10g

e Ogorek zielony swiezy 100g e Kompot owocowy bez cukru 250g e Ogorek kiszony krojony 100g

e Roszponka 5g o Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowg i
Il éniadanie chia 1szt. 50g (5) (7)(11)

o Jogurt naturalny 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 9772.39 Kj / 2102.22 Kcal; Biatko: 111.11 g; Tluszcz: 79.38 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 28.19 g; Séd: 1938.04 mg; Weglowodany: 240.18 g; Cukier: 11.26 g Btonnik
spozywczy: 32.8 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 ttuszczowy do smarowania 20g e Podudzie z kurczaka gotowane bez soli e Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7 )
(7) 1509 e Herbata bez cukru 250g

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Ziemniaki gotowane 200g ¢ Pasta twarogowa ze szpinakiem 100g ( 7
1) e Marchew gotowana na parze 100g )

o Pasta jajeczna 100g (3) (7) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g

e Pomidor 100g e Pomidor 100g

e Roszponka 5¢g o Positek nocny: Biszkopty 30g 30g (1) (3

) (6)

Wartosci odzywcze

Energia: 8411.96 Kj / 1989.19 Kcal; Biatko: 104 g; Tluszcz: 66.87 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.26 g; S6d: 1224.14 mg; Weglowodany: 246.25 g; Cukier: 8.96 g Btonnik
spozywczy: 17.61 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 14



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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na e Zuparyzowa z ryzem brgzowym e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (1)
zakwasie 100g (1) 300g(9)(1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7)
e Miks ttuszczowy do e Watrébka drobiowa duszona 100g ( e Herbata bez cukru 250g
smarowania 20g (7) 1)(7) e Pasta twarogowa ze szpinakiem 100g (7 )
e Herbata bez cukru 250g e Ziemniaki gotowane 200g e Cytryny 10g
o Pasta jajeczna100g (3) (7) e Suréwka z marchwi z olejem o Ogorek kiszony krojony 100g
e Ogorek zielony swiezy 100g rzepakowym 100g e Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowg i
e Roszponka 5¢g e Kompot owocowy bez cukru 250g chia1szt.50g(5)(7)(11)

Il $niadanie
o Jogurt naturalny 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 7783.93 Kj / 1849.76 Kcal; Biatko: 82.89 g; Tluszcz: 74.86 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 27.36 g; S6d: 2006.85 mg; Weglowodany: 202.97 g; Cukier: 7.4 g Btonnik
spozywczy: 40.69 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na e Zuparyzowa 300g(9) (1) e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1)
zakwasie 40g (1) e Podudzie z kurczaka gotowane e Butka pszenna70g70g (1) (3)(7)
e Butka pszenna70g70g (1) ( bez soli 150g e Masto ekstra 82% 10g (7)
3)(7) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 2509
o Ser z6tty 20g (7) o Suréwka z marchwi z olejem e Poledwica drobiowa 40g (1) (6)(7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) rzepakowym 100g o Pasta twarogowa ze szpinakiem 100g (7)
e Kawa zbozowa na mleku e Kompot owocowy bez cukru 250g e Ogdrek kiszony krojony 90g
250g(7) (1) e Cytryny 10g
o Pasta jajeczna 100g (3) (7) o Satata zielona 10g
e Ogorek zielony $wiezy 509 e Positek nocny: Ciastko jaglane z pastg orzechowg i
e Pomidor 50g chia1szt.50g(5)(7)(11)
e Roszponka 5g
e Melon 100g
Il $niadanie

o Jogurt naturalny 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 10088.4 Kj / 2248.48 Kcal; Biatko: 119.23 g; Tluszcz: 77.43 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.59 g; Séd: 2344.95 mg; Weglowodany: 265.77 g; Cukier: 19.04 g Btonnik
spozywczy: 34.39 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 15



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

Sniadanie
o Butka wroctawska 100g (1) .
o Miks tluszczowy do smarowania 10g (7) e
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1)

o Pasta z biatka jaja z natka pietruszki o
120g(3) (7) .
e Pomidor 100g o

e Roszponka 5g

Wartosci odzywcze

Obiad Kolacja

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

Podudzie z kurczaka gotowane bez ¢ Miks ttuszczowy do smarowania 10g (7 )
soli 150g e Herbata bez cukru 250g

Ziemniaki gotowane 200g ¢ Pasta twarogowa ze szpinakiem 100g ( 7
Marchew gotowana na parze 100g )

Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
e Pomidor 90g
e Positek nocny: Biszkopty bez cukru 50g

509 (1)(3)

Energia: 9076.31 Kj / 2153.53 Kcal; Biatko: 108.88 g; Tluszcz: 68.29 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 16.81 g; Séd: 1252.22 mg; Weglowodany: 277.7 g; Cukier: 8.96 g Btonnik

spozywczy: 15.74 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 « Wygenerowane przez IMFood « strona 16



Jadtospis na pigtek 2026-06-26

Krapkowickie Centrum Zdrowia Sp. z 0.0. | Centrala

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

Sniadanie Obiad
e Chleb graham 20g (1) e Zupa jarzynowa z makaronem 250g (9) (
o Butka wroctawska 20g (1) 1)(7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) o Nalesniki z twarogiem 2 szt. 220g (1) (3)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 ) (7)

(1) e Sos truskawkowy 100g
o Pasztet drobiowy 50g (1) (6) (9 e Kompot owocowy bez cukru 2509

)

e Papryka 50g

Il $niadanie
e Jabtko pieczone 1 szt. 100g

Wartosci odzywcze

Kolacja

Butka wroctawska 40g (1)

Masto ekstra 82% 10g (7)

Herbata bez cukru 250g

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

Pomidor 50g

Satata zielona 10g

Positek nocny: sok wieloowocowy 200ml
200g

Energia: 6901.71 Kj / 1508.58 Kcal; Biatko: 60.26 g; Ttuszcz: 58.78 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.83 g; S6d: 856.5 mg; Weglowodany: 188.42 g; Cukier: 29.05 g Btonnik

spozywczy: 12.41 g;

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

Sniadanie Obiad
e Chleb graham 30g (1) e Zupa jarzynowa z makaronem 300g (9) (
o Butka wroctawska 30g (1) 1)(7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) o Nalesniki z twarogiem 2 szt. 220g (1) (3)
e Kawa zbozowa na mleku 2509 (7) (7)

(1) e Sos truskawkowy 100g
o Pasztet drobiowy 50g (1) (6) (9 e Kompot owocowy bez cukru 2509

)

e Papryka 100g

Il $niadanie
e Jabtka 150g

Wartosci odzywcze

Kolacja

Butka wroctawska 509 (1)

Masto ekstra 82% 10g (7)

Herbata bez cukru 250g

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

Pomidor 100g

Cytryny 10g

Positek nocny: sok wieloowocowy 200ml
200g

Energia: 7606.01 Kj / 1676.08 Kcal; Biatko: 65.37 g; Ttuszcz: 61.32 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.27 g; Sé6d: 1001.82 mg; Weglowodany: 221 g; Cukier: 33.03 g Btonnik

spozywczy: 16.1 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa jarzynowa z makaronem 300g (9) e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) (1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (
o Miks tluszczowy do smarowania 20g (7 e Filet rybny z miruny gotowany 100g (4 ) 7)
) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g
e Serek z twarozku Smietankowego 17g e Satatka z buraczkéw z olejem 100g e Filet drobiowy zapiekany 40g
349 (7) o Kompot owocowy bez cukru 250g o Pasta z ciecierzycy 100g
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1) e Cytryny 10g
e Pasztet z pieca wieprzowy 50g e Pomidor 100g
e Papryka 100g e Positek nocny: sok warzywny 300ml
300g (9)

Wartosci odzywcze

Energia: 8879.95 Kj / 2094 Kcal; Biatko: 86.07 g; Ttuszcz: 84.05 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.42 g; S6d: 2080.21 mg; Weglowodany: 260.49 g; Cukier: 12.35 g Btonnik
spozywczy: 28.58 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 50g (1) e Zupa jarzynowa z makaronem 300g (9) e Chleb pszenny 50g (1)
e Chleb graham 50g (1) (1)(7) e Chleb graham 50g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) o Nalesniki z twarogiem 2 szt. 220g (1) ( e Masto ekstra 82% 159 (7)
o Serek z twarozku $mietankowego 17g 3)(7) e Herbata bez cukru 2509
349 (7) e Sos truskawkowy 100g e Filet drobiowy zapiekany 40g
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Pasta z ciecierzycy 100g
o Pasztet drobiowy 50g (1) (6) (9) e Pomidor 100g
e Papryka 100g e Cytryny 10g

Il $niadanie
o Jabtka 150g

Wartosci odzywcze

Positek nocny: sok warzywny 300ml
3009 (9)

Energia: 10296.1 Kj / 2240.79 Kcal; Biatko: 89.99 g; Ttuszcz: 85.5 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 31.12 g; S6d: 2270.92 mg; Weglowodany: 290.46 g; Cukier: 33.24 g Btonnik

spozywczy: 28.8 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 « Wygenerowane przez IMFood « strona 18



Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie
e Chleb pszenny 100g (1)
o Miks tluszczowy do smarowania 20g (7

Obiad Kolacja
e Zupa jarzynowa z makaronem 300g (9) e Chleb pszenny 100g (1)
(1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (

)

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

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

o Pasztet drobiowy 50g (1) (6) (9)
e Pomidor 100g

Wartosci odzywcze

Filet rybny z miruny gotowany 100g (4 )
Ziemniaki gotowane 200g

Satatka z buraczkéw z olejem 100g
o Kompot owocowy bez cukru 250g

7)

Herbata bez cukru 250g

Filet drobiowy zapiekany 60g

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

Cytryny 10g

Pomidor 100g

Positek nocny: sok warzywny 300ml
3009 (9)

Energia: 8228.02 Kj / 1941.95 Kcal; Biatko: 81.81 g; Tluszcz: 75.3 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.47 g; S6d: 2434.14 mg; Weglowodany: 241.29 g; Cukier: 12.63 g Btonnik

spozywczy: 20.9 g;

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

Sniadanie
e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g

(1)

o Miks tluszczowy do smarowania 15g (

7)

o Serek z twarozku Smietankowego 17g

349 (7)
e Herbata bez cukru 250g
o Pasztet z pieca wieprzowy 50g
e Papryka 100g
e Jabtka 150g
Il $niadanie
o Kefir naturalny 150g (7)

Wartosci odzywcze

Obiad

Zupa jarzynowa z makaronem razowym
300g (9)(1)(7)

Filet rybny z miruny gotowany 100g ( 4 )
Ziemniaki gotowane 200g

Satatka z buraczkéw z olejem 100g
Kompot owocowy bez cukru 250g

Kolacja

e Chleb zytni razowy na zakwasie
100g (1)

e Miks ttuszczowy do smarowania
209 (7)

e Herbata bez cukru 250g

o Filet drobiowy zapiekany 40g

o Pasta z ciecierzycy 100g

e Cytryny 10g

e Pomidor 100g

e Positek nocny: sok warzywny 300ml
300g(9)

Energia: 8707.91 Kj / 2059.05 Kcal; Biatko: 83.22 g; Ttuszcz: 79.96 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 18.86 g; S6d: 2098.9 mg; Weglowodany: 250 g; Cukier: 19.1 g Btonnik

spozywczy: 40.12 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 (1 e Filet rybny z miruny gotowany na parze e Chleb zytni razowy na zakwasie 409 (
) 1509 (4) 1)
o Butka pszenna 100g (1) e Zupa jarzynowa z makaronem 300g (9) e Butka pszenna70g70g(1)(3)(7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) (1)(7) e Masto ekstra 82% 10g (7)
e Serek z twarozku Smietankowego 17g e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g
349 (7) e Satatka z buraczkoéw z olejem 100g ¢ Filet drobiowy zapiekany 40g
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g o Pasta z ciecierzycy 100g
e Pasztet z pieca wieprzowy 50g e Cytryny 10g
e Papryka 50g e Satata zielona 10g
e Pomidor 50g e Pomidor 100g
o Satata zielona 5g e Positek nocny: sok warzywny 300ml
o Jabtka 150g 3009 (9)
Il $niadanie

o Kefir naturalny 150g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 10599.1 Kj / 2359.03 Kcal; Biatko: 105.69 g; Ttuszcz: 76.56 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 19.44 g; Séd: 1919.02 mg; Weglowodany: 315.47 g; Cukier: 23.84 g Btonnik
spozywczy: 34.15 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
o Butka wroctawska 100g (1) e Zupa jarzynowa z makaronem 300g (9) e Butka wroctawska 100g (1)
o Miks ttuszczowy do smarowania 10g ( (1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 10g (
7) e Filet rybny z miruny gotowany 100g ( 4 ) 7)
o Serek z twarozku Smietankowego 17g e Ziemniaki gotowane 200g e Serek homogenizowany naturalny
349 (7) e Buraczki duszone z olejem rzepakowym 1509 (7)
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1 100g (1) e Herbata bez cukru 2509
) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Filet drobiowy zapiekany 60g
o Pasztet drobiowy 50g (1) (6) (9) e Cytryny 10g
e Pomidor 90g e Pomidor 100g

¢ Positek nocny: sok warzywny 300ml
3009 (9)

Wartosci odzywcze

Energia: 8757.92 Kj / 2069.59 Kcal; Biatko: 88.69 g; Tluszcz: 75.81 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.45 g; S6d: 2454.65 mg; Weglowodany: 265.18 g; Cukier: 11.19 g Btonnik
spozywczy: 18.81 g;
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Jadtospis na sobota 2026-06-27

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 250g (9 ) (e Butka wroctawska 40g (1)
o Butka wroctawska 20g (1) 1)(7) e Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 159 (7) e Gulasz drobiowy 100g (1) o Serek fromage 80g 40g (7)
o Serek wiejski naturalny 150g (7) e Kasza jeczmienna perfowa gotowana e Herbata bez cukru 250g
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1) 100g (1) e Cytryny 10g
o Pasta z wedliny z warzywami 100g (9) ( e Bukiet jarzyn gotowany na parze 100g (9 e Ogorek zielony $wiezy 509
6)(7) ) o Positek nocny: Galaretka owocowa
e Pomidor 50g e Kompot owocowy bez cukru 250g 200g
Il $niadanie

e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 6917.24 Kj / 1467.14 Kcal; Biatko: 65.46 g; Tluszcz: 61.28 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.77 g; S6d: 615.19 mg; Weglowodany: 169.77 g; Cukier: 44.19 g Btonnik
spozywczy: 15.18 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja

Chleb graham 30g (1) Zupa selerowa z ziemniakami 300g (e Butka wroctawska 50g (1)

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

e Masto ekstra 82% 159 (7) e Gulasz drobiowy 100g (1) Herbata bez cukru 2509

Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Kasza jeczmienna pertowa gotowana e Poledwica drobiowa 40g (1) (6)(7)

1) 200g (1) Pasta turiczykowa 90g 50g (1) (3)(4) (6

o Pasta z wedliny z warzywami 100g (9 e Bukiet jarzyn gotowany na parze )(7)(9)(10)
) (6) (7) 1009 (9) e Cytryny 10g
e Rzodkiewki 100g e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Ogorek kiszony krojony 100g
Il éniadanie o Positek nocny: Galaretka owocowa 200g

e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 7406.77 Kj / 1583.23 Kcal; Biatko: 52 g; Ttuszcz: 61.48 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 21.25 g; S6d: 1731.52 mg; Weglowodany: 213.16 g; Cukier: 44.55 g Btonnik
spozywczy: 19.77 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa selerowa z ziemniakami 300g ( e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) 9)(1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7)
o Miks tluszczowy do smarowania 20g e Gulasz drobiowy 150g (1) e Herbata bez cukru 250g
(7) e Kasza jeczmienna peczak gotowana e Poledwica drobiowa 60g (1) (6)(7)
o Serek wiejski naturalny 150g (7) 200g (1) e Pasta tunczykowa 90g 50g (1) (3)(4) (6
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Bukiet jarzyn gotowany na parze )(7)(9)(10)
1) 100g (9) e Cytryny 10g
o Pasta z wedliny z warzywami 100g (9 e Kompot owocowy bez cukru 250g e Ogorek kiszony krojony 100g
) (6) (7) o Positek nocny: Galaretka owocowa 200g

e Rzodkiewki 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8503.47 Kj / 2019.12 Kcal; Biatko: 86.06 g; Ttuszcz: 79.05 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.53 g; S6d: 2291.52 mg; Weglowodany: 249.95 g; Cukier: 24 g Btonnik
spozywczy: 21.97 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 (e Chleb pszenny 50g (1)
e Chleb graham 50g (1) 9)(1)(7) e Chleb graham 50g (1)
o Masto ekstra 82% 159 (7) e Gulasz drobiowy 150g (1) o Masto ekstra 82% 15g (7)
o Serek wiejski naturalny 150g (7) e Kasza jeczmienna pertowa gotowana e Herbata bez cukru 250g
e Kawa zbozowa na mleku 2509 (7) ( 200g (1) ¢ Poledwica drobiowa 60g (1) (6)(7)
1) o Bukiet jarzyn gotowany na parze ¢ Pasta tunczykowa 90g 50g (1) (3)(4)(6
o Pasta z wedliny z warzywami 1009 ( 1009 (9) Y(7)(9)(10)
9) (6) (7) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
e Rzodkiewki 100g e Ogodrek kiszony krojony 100g
Il $niadanie e Positek nocny: Galaretka owocowa 200g

e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 9270.11 Kj / 1988.33 Kcal; Biatko: 84.26 g; Tluszcz: 73.53 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 27.7 g; S6d: 2282.42 mg; Weglowodany: 257.61 g; Cukier: 44.78 g Btonnik
spozywczy: 25.46 g;

Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

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

o Miks ttuszczowy do smarowania 20g 9)(1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7)
(7) o Gulasz drobiowy 150g (1) e Herbata bez cukru 250g

o Serek wiejski naturalny 150g (7) e Kasza jeczmienna pertowa gotowana e Poledwica drobiowa 60g (1) (6)(7)

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( 200g (1) o Pasta tunczykowa 90g 50g (1) (3)(4)(6
1) o Fasolka szparagowa gotowana na Y(7)(9)(10)

o Pasta z wedliny z warzywami 100g (9  parze 100g e Cytryny 10g
) (6) (7) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Pomidor 100g

e Cukinia gotowana na parze 100g e Positek nocny: Galaretka owocowa 200g

Wartosci odzywcze

Energia: 8458.07 Kj / 2011.23 Kcal; Biatko: 86.66 g; Ttuszcz: 78.86 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.26 g; S6d: 1545.4 mg; Weglowodany: 245.98 g; Cukier: 19.78 g Btonnik
spozywczy: 19.92 g;

Data i godzina wydruku: 2026-06-19 09:07:51 + Wygenerowane przez IMFood * strona 22



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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g e Zupa selerowa z ziemniakami 300g (e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (1)
(1) 9)(1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7)
o Miks tluszczowy do smarowania 20g e Gulasz drobiowy 150g (1) e Herbata bez cukru 250g
(7) e Kasza jeczmienna peczak gotowana e Poledwica drobiowa 60g (1) (6)(7)
e Herbata bez cukru 250g 200g (1) o Pasta tunczykowa 90g 50g (1) (3)(4) (6
o Pasta z wedliny z warzywami 100g (9 e Bukiet jarzyn gotowany na parze Y(7)(9)(10)
) (6) (7) 100g (9) e Cytryny 10g
e Rzodkiewki 100g o Kompot owocowy bez cukru 250g e Ogorek kiszony krojony 100g

Il $éniadanie e Positek nocny: Galaretka owocowa 200g

o Serek wiejski naturalny 150g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 7821.82 Kj / 1862.72 Kcal; Biatko: 73.06 g; Tluszcz: 75.22 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.03 g; S6d: 2250.82 mg; Weglowodany: 218.53 g; Cukier: 19.92 g Btonnik
spozywczy: 31.24 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g e Zupa selerowa z ziemniakami 300g e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1)
(1) (9)(1)(7) e Butka pszenna70g70g (1) (3)(7)
o Butka pszenna70g70g (1) (3) (e Gulasz drobiowy 150g (1) o Serek fromage 80g 40g (7)
7) e Kasza jeczmienna peczak gotowana e Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) 200g (1) e Herbata bez cukru 2509
o Serek wiejski naturalny 150g (7) o Bukiet jarzyn gotowany na parze e Poledwica drobiowa 40g (1) (6)(7)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 ) 100g (9) e Cytryny 10g
(1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Ogorek kiszony krojony 90g
o Pasta z wedliny z warzywami 1009 ( e Satfatka z rukolg, ogérkiem $wiezym i
9) (6) (7) nasionami stonecznika 100g
e Rzodkiewki 50g e Positek nocny: Galaretka owocowa 200g

e Ogodrek zielony swiezy 50g
e Satata zielona 10g
e Banany 150g

Il $niadanie

e Mus jaglanka z jagoda 100g 100g (
1)

Wartosci odzywcze

Energia: 9953.78 Kj / 2218.28 Kcal; Biatko: 93.99 g; Tluszcz: 74.01 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.41 g; S6d: 2093.45 mg; Weglowodany: 298.52 g; Cukier: 45.14 g Btonnik
spozywczy: 29.2 g;
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

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

o Miks tluszczowy do smarowania 10g 9)(1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 10g (7))
(7) e Gulasz drobiowy 150g (1) e Herbata bez cukru 2509

o Serek wiejski naturalny 150g (7) ¢ Kasza jeczmienna pertowa gotowana e Poledwica drobiowa 60g (1) (6)(7)

e Kawa zbozowa na mleku 2509 (7) ( 200g (1) o Pasta tunczykowa 90g 50g (1) (3)(4) (6
1) e Fasolka szparagowa gotowana na Y(7)(9)(10)

o Pasta z wedliny z warzywami 100g ( parze 100g e Cytryny 10g
9) (6) (7) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Pomidor 100g

e Cukinia gotowana na parze 100g e Positek nocny: Galaretka owocowa 200g

Wartosci odzywcze

Energia: 8283.87 Kj / 1974.03 Kcal; Biatko: 86.36 g; Ttuszcz: 68.06 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 18.96 g; S6d: 1565.4 mg; Weglowodany: 260.48 g; Cukier: 19.78 g Btonnik
spozywczy: 18.32 g;
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Jadtospis na niedziela 2026-06-28

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 o Butka wroctawska 40g (1)
o Butka wroctawska 20g (1) pietruszki 250g (9) (1) o Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 10g (7) o Sztuka miesa schab wieprzowy gotowany 509 o Ser z6tty 40g (7)
o Ser twarogowy mielony 100g (7 e Ziemniaki gotowane 100g e Herbata bez cukru 250g

) e Bukiet warzyw gotowanych na parze 100g e Cytryny 10g
e Kawa zbozowa na mleku 250g ( e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Papryka 50g

7) (1) o Positek nocny: Biszkopty 30g 30g (1
o Ogorek zielony swiezy 50g )(3)(6)

Il $niadanie
e Morela 65¢g

Wartosci odzywcze

Energia: 6253.6 Kj / 1341.01 Kcal; Biatko: 76.92 g; Ttuszcz: 54.27 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 24.39 g; S6d: 923.45 mg; Weglowodany: 141.82 g; Cukier: 7.68 g Btonnik
spozywczy: 10.73 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa rosét z makaronem pszennym i natkg e Butka wroctawska 50g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) pietruszki 250g (9) (1) e Masto ekstra 82% 10g (7)
e Masto ekstra 82% 10g(7) e Sztuka miesa schab wieprzowy duszonyw e Ser z6tty 40g (7)
e Ser twarogowy mielony sosie wtasnym 100g e Herbata bez cukru 250g
1009 (7) e Ziemniaki gotowane 200g e Cytryny 10g
e Kawa zbozowa na mleku e Suréwka z kapusty biatej z koperkiem z e Papryka 100g
250g(7) (1) olejem rzepakowym 100g o Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami
e Midd naturalny 25¢g o Kompot owocowy bez cukru 250g 1szt.50g(5)(7)(11)
e Ogorek zielony swiezy 100g
Il $niadanie
e Morela 65g

Wartosci odzywcze

Energia: 8848.71 Kj / 1951.18 Kcal; Biatko: 97.7 g; Ttuszcz: 85.18 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 35.77 g; S6d: 1106.71 mg; Weglowodany: 200.61 g; Cukier: 30.79 g Btonnik
spozywczy: 29.46 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1)
e Chleb graham 40g (1)

Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1) e Chleb pszenny 100g (1)
Kotlet schabowy smazony 100g (1) (3) o Miks tluszczowy do smarowania 20g (7)

e Miks ttuszczowy do e Ziemniaki gotowane 200g o Ser z6tty 60g (7)
smarowania 20g (7) e Surowka z kapusty biatej z koperkiem z e Herbata bez cukru 250g

e Ser twarogowy mielony 100g olejem rzepakowym 100g e Cytryny 10g
(7) e Kompot owocowy bez cukru 250g o Papryka 100g

o Kawa zbozowa na mleku e Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami
250g(7) (1) 1szt.50g(5)(7)(11)

e Midd naturalny 25¢g
e Ogorek zielony swiezy 100g
e Morela 65¢g

Wartosci odzywcze

Energia: 9787.52 Kj / 2314.81 Kcal; Biatko: 97.11 g; Tluszcz: 94.4 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 40.43 g; S6d: 1743.69 mg; Weglowodany: 272.97 g; Cukier: 30.97 g Btonnik
spozywczy: 34.02 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 50g (1) e Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1) e Chleb pszenny 50g (1)
e Chleb graham 50g (1) o Kotlet schabowy smazony 100g (1) (3) e Chleb graham 50g (1)
o Masto ekstra 82% 15g(7) e Ziemniaki gotowane 200g o Masto ekstra 82% 15g (7)
e Ser twarogowy mielony e Surowka z kapusty biatej z koperkiem z o Ser z6tty 60g (7)
1009 (7) olejem rzepakowym 100g e Herbata bez cukru 250g
o Kawa zbozowa na mleku o Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
250g(7) (1) e Papryka 100g
e Midd naturalny 25¢g e Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami
o Ogorek zielony swiezy 100g 1szt.50g(5)(7)(11)
Il $niadanie
e Morela 65¢g

Wartosci odzywcze

Energia: 10403.02 Kj / 2246.21 Kcal; Biatko: 96.97 g; Tluszcz: 88.78 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 42.74 g; Séd: 1734.99 mg; Weglowodany: 269.59 g; Cukier: 31.15 g Btonnik
spozywczy: 36.24 g;
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Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 100g (1) e Zupa roso6t z makaronem 300g (9) (1) e Chleb pszenny 100g (1)

e Miks ttuszczowy do smarowania e Sztuka miesa schab wieprzowy duszony w sosie e Miks ttuszczowy do smarowania 20g
209 (7) wiasnym 100g (7)

o Ser twarogowy mielony 100g (7) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 2509

o Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Bukiet warzyw gotowanych na parze 100g e Szynka Delikatesowa z piersi indyka
) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g 60g

e Midd naturalny 25g e Cytryny 10g

e Buraki 100g e Pomidor 90g

e Morela 65¢g e Positek nocny: Biszkopty 30g 30g ( 1

)(3)(6)

Wartosci odzywcze

Energia: 8868.08 Kj / 2091.78 Kcal; Biatko: 109.3 g; Tluszcz: 71.41 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.56 g; S6d: 1190.18 mg; Weglowodany: 263.51 g; Cukier: 28.78 g Btonnik
spozywczy: 17.55g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na e Zupa roso6t z makaronem 300g (9) (1) e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (1)
zakwasie 100g (1) e Sztuka migsa schab wieprzowy duszony w e Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7 )
o Miks tluszczowy do sosie wtasnym 100g o Ser z6tty 60g (7)
smarowania 20g (7) e Ziemniaki gotowane 200g e Herbata bez cukru 250g
e Ser twarogowy mielony 100g e Suréwka z kapusty biatej z koperkiem z e Cytryny 10g
(7) olejem rzepakowym 100g e Papryka 100g
e Herbata bez cukru 250g e Kompot owocowy bez cukru 250g e Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami
o Ogorek zielony swiezy 100g 1szt.50g(5)(7)(11)
e Morela 65¢g
Il $niadanie

o Jogurt naturalny 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 9023.55 Kj / 2140.84 Kcal; Biatko: 100.88 g; Ttuszcz: 96.95 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 41.5 g; S6d: 1630.33 mg; Weglowodany: 211.13 g; Cukier: 7.01 g Btonnik
spozywczy: 42.52 g;
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Dieta podstawowa dla kobiet w cigzy lub w okresie laktacji (C01) (Szkic)

Sniadanie Obiad
e Chleb zytni razowy na e Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1)
zakwasie 40g (1) e Sztuka miesa schab wieprzowy duszony w
e Chleb pszenny 60g (1) sosie wtasnym 100g

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

e Ser twarogowy mielony 100g e Suréwka z kapusty biatej z koperkiem z

(7) olejem rzepakowym 100g

o Kawa zbozowa na mleku ¢ Kompot owocowy bez cukru 250g

2509 (7) (1)

e Midd naturalny 25¢g

e Szynka Delikatesowa z piersi
indyka 40g

e Rukola 5g

e Pomidor 50g

e Ogoérek zielony swiezy 50g
Il $niadanie

e Morela 65¢g

Wartosci odzywcze

Kolacja

Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1)
Chleb pszenny 60g (1)

Masto ekstra 82% 10g (7)

Ser z6tty 40g (7)

Herbata bez cukru 250g

Pasta roslinna z marynowanymi warzywami i
tofu75g75g(6)(10)(11)

Cytryny 10g

Papryka 100g

Positek nocny: Ciastko kokosowe z migdatami 1
szt. 509 (5)(7)(11)

Energia: 10229.53 Kj / 2278.35 Kcal; Biatko: 113.37 g; Ttuszcz: 87.58 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 35.45 g; S6d: 1509.45 mg; Weglowodany: 255.98 g; Cukier: 35.45 g Btonnik

spozywczy: 38.74 g;

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

Sniadanie

o Butka wroctawska 100g (1)

o Miks ttuszczowy do smarowania
10g(7)

o Ser twarogowy mielony 100g (7)

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

e Midd naturalny 25¢g

e Buraki 100g

e Morela 65¢g

Wartosci odzywcze

Obiad
Zupa rosét z makaronem 300g (9) (1)

Kolacja
o Butka wroctawska 100g (1)

Sztuka miesa schab wieprzowy duszony w sosie e Miks ttuszczowy do smarowania 10g

wiasnym 100g
Ziemniaki gotowane 200g

(7)
e Herbata bez cukru 250g

Bukiet warzyw gotowanych na parze 100g e Szynka Delikatesowa z piersi indyka

Kompot owocowy bez cukru 250g

60g

e Cytryny 10g

e Pomidor 90g

o Positek nocny: Biszkopty 30g 30g ( 1
)(3)(6)

Energia: 8693.88 Kj / 2054.58 Kcal; Biatko: 109 g; Tluszcz: 60.61 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 17.26 g; S6d: 1210.18 mg; Weglowodany: 278.01 g; Cukier: 28.78 g Btonnik

spozywczy: 15.95 g;
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Jadtospis na poniedziatek 2026-06-29

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 ziemniaczana 2509 (9) (1)(7) o Butka wroctawska 40g (1)

e Chleb graham 30g (1) e Makaron z sosem bolonskim 200g (1) (e Masto ekstra 82% 10g (7)

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

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Kalafior gotowany na parze 100g o Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
1) e Kompot owocowy bez cukru 250g 3)

¢ Pasta drobiowo-jarzynowa 100g (9) e Cytryny 10g

e Pomidor 50g e Pomidor 90g
Il $niadanie o Positek nocny: jabtko pieczone 1509

« Jogurt naturalny 100g ( 7) 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 6657.36 Kj / 1441.32 Kcal; Biatko: 57.18 g; Tluszcz: 57.81 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.83 g; S6d: 813.96 mg; Weglowodany: 182.83 g; Cukier: 19.9 g Btonnik
spozywczy: 14.74 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa ziemniaczana250g(9)(1)(7) e Butka wroctawska 60g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) e Makaron z sosem boloriskim 200g (1) (e Masto ekstra 82% 159 (7)
e Masto ekstra 82% 159 (7) 9) e Herbata bez cukru 2509
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Kalafior gotowany na parze 100g e Poledwica sopocka wieprzowa 20g (1) (
1) e Kompot owocowy bez cukru 2509 6)
e Pasta drobiowo-jarzynowa 100g (9) o Jajko gotowane na twardo (1 szt) 50g ( 3
e Pomidor 90g )
Il $niadanie * Cytryny 10g
« Jogurt naturalny 100g (7)) * Pomidor 90g

e Positek nocny: jabtko 150g 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 7672.63 Kj / 1613.81 Kcal; Biatko: 63.03 g; Tluszcz: 67.89 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 27.06 g; S6d: 910.53 mg; Weglowodany: 197.75 g; Cukier: 19.9 g Btonnik
spozywczy: 15.59 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa grochowa z ziemniakami 300g (9) e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) (1) o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (
o Miks tluszczowy do smarowania 20g (¢ Makaron z sosem boloriskim 350g (1) ( 7)
7) 9) e Herbata bez cukru 2509
o Jogurt naturalny 100g (7) ¢ Kalafior gotowany na parze 100g e Poledwica drobiowa 40g (1) (6)(7)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1 e Kompot owocowy bez cukru 250g ¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
) 3)
¢ Pasta drobiowo-jarzynowa 100g (9) e Cytryny 10g
e Ogodrek kiszony krojony 100g e Ogorek zielony swiezy 100g

Positek nocny: jabtko 150g 1509

Wartosci odzywcze

Energia: 8667.34 Kj / 2060.32 Kcal; Biatko: 83.91 g; Tluszcz: 74.46 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.34 g; S6d: 2160.83 mg; Weglowodany: 275.62 g; Cukier: 20.69 g Btonnik
spozywczy: 23.19 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 70g (1) e Zupa grochowa z ziemniakami 300g (9 ) (e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 30g (1) 1) e Masto ekstra 82% 15g (7)
o Masto ekstra 82% 159 (7) e Makaron z sosem bolonskim 350g (1) (9 e Herbata bez cukru 250g
e Kawa zbozowa na mleku 2509 (7) ( ) e Poledwica drobiowa 40g (1) (6)(7)
1) e Kalafior gotowany na parze 100g ¢ Jajko gotowane na twardo (1 szt) 509 (
o Pasta drobiowo-jarzynowa 100g (9) e Kompot owocowy bez cukru 2509 3)
e Ogodrek kiszony krojony 100g e Cytryny 10g
Il $niadanie e Ogorek kiszony krojony 100g
« Jogurt naturalny 100g (7 )  Positek nocny: jabtko 150g 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 9375.44 Kj / 2013.94 Kcal; Biatko: 84.55 g; Tluszcz: 68.65 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 27.64 g; S6d: 2860.51 mg; Weglowodany: 275.97 g; Cukier: 20.66 g Btonnik
spozywczy: 22.96 g;

Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb pszenny 100g (1) e Zupa ziemniaczana 300g(9)(1)(7) e Chleb pszenny 100g (1)

o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (¢ Makaron z sosem boloriskim 350g (1) (e Miks ttuszczowy do smarowania 20g (
7) 9) 7)

o Jogurt naturalny 100g (7) e Kalafior gotowany na parze 100g e Herbata bez cukru 250g

o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1 e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Poledwica drobiowa 40g (1) (6)(7)
) e Jajko gotowane na twardo (1 szt) 50g (

o Pasta drobiowo-jarzynowa 100g (9) 3)

e Cukinia gotowana na parze 100g e Cytryny 10g

e Pomidor 100g
e Positek nocny: jabtko pieczone 150g
1509

Wartosci odzywcze

Energia: 8557.54 Kj / 2031.08 Kcal; Biatko: 79.05 g; Ttuszcz: 73.87 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.72 g; S6d: 1464.48 mg; Weglowodany: 273.67 g; Cukier: 21.3 g Btonnik
spozywczy: 19.76 g;
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (D03) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g e Zupa ziemniaczana 300g(9) (1) (7) e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (
(1) e Makaron razowy z sosem boloriskim 350g 1)
o Miks tluszczowy do smarowania15g (  (1)(9) o Miks ttuszczowy do smarowania 15g (
7) e Kalafior gotowany na parze 100g 7)
e Herbata bez cukru 250g e Kompot owocowy bez cukru 250g e Herbata bez cukru 250g
¢ Pasta drobiowo-jarzynowa 100g (9) ¢ Poledwica sopocka wieprzowa 40g ( 1
o Ogorek kiszony krojony 100g )(6)
Il $niadanie « Jajko gotowane na twardo (1 szt) 50g
e Serek homogenizowany naturalny (3)

200g (7)

Wartosci odzywcze

e Cytryny 10g

e Ogorek zielony $wiezy 100g

e Positek nocny: jogurt naturalny 100g
100g(7)

Energia: 8221.78 Kj / 1957.68 Kcal; Biatko: 83.1 g; Ttuszcz: 77.42 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 30.26 g; S6d: 1937.96 mg; Weglowodany: 230.89 g; Cukier: 5.88 g Btonnik

spozywczy: 27.24 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 Kawa zbozowa na mleku 250g
(7) (1)

e Szynka Delikatesowa z piersi
indyka 40g

o Pasta drobiowo-jarzynowa
100g(9)

e Papryka 50g

e Ogoérek kiszony krojony 50g
Il $niadanie

o Jogurt naturalny 100g (7)

e Truskawki 100g

Wartosci odzywcze

Obiad

e Zupa ziemniaczana 300g (9) (1

)(7)

e Makaron z sosem bolonskim
3509 (1)(9)

o Kalafior gotowany na parze
100g

o 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

Poledwica sopocka wieprzowa 40g (1) (6)
Jajko gotowane na twardo (2 szt) 100g ( 3)
Satata zielona 10g

Cytryny 10g

Ogorek zielony swiezy 100g

Positek nocny: Pieczywo chrupkie zytnie z
susz.pomidorami 30g 30g (1) (11)

Energia: 9735.97 Kj / 2171.41 Kcal; Biatko: 95.21 g; Thuszcz: 72.95 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 26.93 g; S6d: 1594.82 mg; Weglowodany: 285.85 g; Cukier: 11 g Btonnik

spozywczy: 24.6 g;
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu: (5p) (3/SP) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

o Butka wroctawska 100g (1) e Zupa ziemniaczana 300g (9) (1) ( e Butka wroctawska 100g (1)

e Miks ttuszczowy do smarowania 7) o Miks ttuszczowy do smarowania 10g (7)
10g(7) e Makaron z sosem bolonskim 350g ( e Herbata bez cukru 2509

o Jogurt naturalny 100g (7) 1)(9) e Poledwica drobiowa 40g (1) (6)(7)

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7 e Kalafior gotowany na parze 100g e Pasta z biatka jaja z natkg pietruszki bez ttuszczu
) (1) e Kompot owocowy bez cukru 250g 1009 (3)(7)

¢ Pasta drobiowo-jarzynowa 100g ( e Cytryny 10g
9) e Pomidor 100g

e Cukinia gotowana na parze 100g ¢ Positek nocny: jabtko pieczone 150g 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 8661.92 Kj / 2063.42 Kcal; Biatko: 84.64 g; Tluszcz: 66.63 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.71 g; S6d: 1548.38 mg; Weglowodany: 290.98 g; Cukier: 21.3 g Btonnik
spozywczy: 18.25g;
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Jadtospis na wtorek 2026-06-30

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 grysikowa 300g (9) (1) (7) o Butka wroctawska 40g (1)

e Chleb graham 30g (1) e Pieczen rzymska bez strgczkéw 100g (e Masto ekstra 82% 10g (7)

o Masto ekstra 82% 10g (7) 1)(3) e Herbata bez cukru 250g

o Ser twarogowy mielony 100g (7) e Ziemniaki gotowane 100g e Filet drobiowy zapiekany 60g

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) e Marchew gotowana na parze 100g e Cytryny 10g
(1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Pomidor 90g

e Dzem truskawkowy (niskostodzony) e Positek nocny: mus warzywno-owocowy
25g 100g 100g

e Pomidor 100g

Il $niadanie
o Jogurt owocowy 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 6965.31 Kj / 1511.64 Kcal; Biatko: 77.94 g; Tluszcz: 48.29 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 21.07 g; Séd: 816.24 mg; Weglowodany: 196.33 g; Cukier: 18.23 g Btonnik
spozywczy: 15.39 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb graham 30g (1) e Zupa grysikowa 250g (9) (1) (7) o Butka wroctawska 60g (1)

o Butka wroctawska 30g (1) o Pieczen rzymska bez straczkéw 100g (o Masto ekstra 82% 15g (7)

e Masto ekstra 82% 159 (7) 1)(3) e Herbata bez cukru 250g

o Ser twarogowy mielony 100g (7) e Ziemniaki gotowane 200g o Filet drobiowy zapiekany 60g

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) e Mizeria z jogurtem 100g (7 ) e Cytryny 10g
(1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Pomidor 90g

e Dzem truskawkowy (niskostodzony) e Positek nocny: mus warzywno-owocowy
50g 100g 100g

e Pomidor 90g

Il $niadanie
e Jogurt owocowy 100g (7)

Wartosci odzywcze

Energia: 8633.58 Kj / 1828.33 Kcal; Biatko: 82.65 g; Ttuszcz: 64.68 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 27.78 g; S6d: 900.42 mg; Weglowodany: 233.87 g; Cukier: 29.79 g Btonnik
spozywczy: 14.78 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa grysikowa 300g (9) (1) (7) e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) e Pieczen rzymska bez straczkéw 100g (o Miks ttuszczowy do smarowania 20g (7 )
o Miks tluszczowy do smarowania 1)(3) o Serek wiejski naturalny 150g (7)
209 (7) e Ziemniaki gotowane 200g ¢ Herbata bez cukru 250g
o Ser twarogowy mielony 100g (7) e Mizeria z jogurtem 100g (7 ) o Filet drobiowy zapiekany 60g
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) e Kompot owocowy bez cukru 2509 e Cytryny 10g
(1) o Ogorek zielony swiezy 90g
o Dzem truskawkowy (niskostodzony) e Positek nocny: mus warzywno-owocowy
50g 100g 100g

e Pomidor 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8579.94 Kj / 2024.94 Kcal; Biatko: 103.4 g; Tluszcz: 67.22 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 27.92 g; S6d: 1252.27 mg; Weglowodany: 258.04 g; Cukier: 29.96 g Btonnik
spozywczy: 17.59 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 70g (1) e Zupa grysikowa 300g (9) (1) (7) e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 30g (1) o Pieczen rzymska bez straczkéw 100g (e Masto ekstra 82% 159 (7)
o Masto ekstra 82% 159 (7) 1)(3) e Herbata bez cukru 2509
o Ser twarogowy mielony 100g (7)) e Ziemniaki gotowane 250g e Filet drobiowy zapiekany 60g
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) e Mizeria z jogurtem 100g (7) e Cytryny 10g
(1) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Ogorek zielony swiezy 100g
o Dzem truskawkowy (niskostodzony) e Positek nocny: mus warzywno-owocowy
50g 100g 100g
e Pomidor 100g
Il $niadanie
e Melon 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 9138.7 Kj / 1935.91 Kcal; Biatko: 88.9 g; Tluszcz: 57.24 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 27.25 g; S6d: 1283.02 mg; Weglowodany: 273.43 g; Cukier: 37.91 g Btonnik
spozywczy: 19.02 g;

Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 100g (1) Zupa grysikowa 300g (9) (1) (7) e Chleb pszenny 100g (1)
o Miks tluszczowy do smarowania 20g e Pieczen rzymska bez strgczkéw 100g (o Miks ttuszczowy do smarowania 15g ( 7)

(7) 1)(3) e Herbata bez cukru 250g

o Ser twarogowy mielony 100g (7)) e Ziemniaki gotowane 200g e Filet drobiowy zapiekany 60g

e Kawa zbozowa na mleku 250g (7) ( e Sosjasny 100g (1) e Cytryny 10g
1) e Marchew gotowana na parze 100g e Pomidor 90g

o Dzem truskawkowy (niskostodzony) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Positek nocny: mus warzywno-owocowy
50g 100g 100g

e Buraki 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8524 Kj / 2010.17 Kcal; Biatko: 89.15 g; Ttuszcz: 61.57 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.95 g; S6d: 1305.217 mg; Weglowodany: 282.52 g; Cukier: 29.39 g Btonnik
spozywczy: 20.42 g;
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Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw (6p) (D03) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
o Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (1) e Zupa grysikowa 300g (9)(1)(7) e Chleb zytni razowy na zakwasie 100g (
o Miks tluszczowy do smarowania 15g (7) e Pieczen rzymska bez strgczkow 1)
o Ser twarogowy mielony 100g (7) 100g(1)(3) o Miks tluszczowy do smarowania 15g (7
e Herbata bez cukru 250g e Ziemniaki gotowane 200g )
e Pomidor 100g e Mizeria z jogurtem 100g (7 ) o Serek wiejski naturalny 150g (7)

Il $niadanie e Kompot owocowy bez cukru 250g e Herbata bez cukru 250g
« Satatka z ryzu, pomidora, szpinaku baby i * Filet drobiowy zapiekany 60g

kurczaka 100g e Cytryny 10g

e Ogorek zielony swiezy 90g

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

Wartosci odzywcze

Energia: 7968.43 Kj / 1885.49 Kcal; Biatko: 98.43 g; Tluszcz: 66.3 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.57 g; S6d: 1233.32 mg; Weglowodany: 216.24 g; Cukier: 5.97 g Btonnik
spozywczy: 27.33 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
o Chleb zytni razowy na zakwasie 40g (1) e Zupa grysikowa 300g(9)(1)(7) e Chleb zytni razowy na zakwasie 40g ( 1
o Butka pszenna 70g70g (1) (3) (7) o Pieczen rzymska bez stragczkéw )
o Masto ekstra 82% 10g (7) 100g (1)(3) e Butka pszenna70g70g (1) (3)(7)
o Ser twarogowy mielony 100g (7)) e Ziemniaki gotowane 200g e Masto ekstra 82% 10g (7)
o Kawa zbozowa na mleku 250g (7) (1) e Mizeria z jogurtem 100g (7 ) o Serek wiejski naturalny 150g (7)

e Pasztet z pieca wieprzowy 50g

Kompot owocowy bez cukru 250g e Herbata bez cukru 250g

e Rzodkiewki 50g ¢ Filet drobiowy zapiekany 60g
e Pomidor 50g e Cytryny 10g
* Melon 100g o Ogorek zielony $wiezy 90g
Il $niadanie e Satata zielona 10g
« Satatka z ryzu, pomidora, szpinaku baby i * Positek nocny: mus warzywno-
kurczaka 100g owocowy 100g 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 9893.13 Kj / 2195.1 Kcal; Biatko: 119.73 g; Tluszcz: 72.49 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 25.41 g; S6d: 1295.55 mg; Weglowodany: 266.63 g; Cukier: 17.93 g Btonnik
spozywczy: 21.73 g;
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Dieta tatwostrawna z ograniczeniem ttuszczu:

Sniadanie
o Butka wroctawska 100g (1) .
e Miks ttuszczowy do smarowania o
109 (7)

o Ser twarogowy mielony 100g (7)) .

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

o Dzem truskawkowy (niskostodzony) e
50g

e Buraki 100g

Wartosci odzywcze

(5p) (3/SP) (Szkic)

Obiad Kolacja

Zupa grysikowa 300g (9) (1) (7) o Butka wroctawska 100g (1)

Pieczen rzymska bez strgczkéw 100g (e Miks ttuszczowy do smarowania 10g (7)

1)(3) e Herbata bez cukru 250g

Ziemniaki gotowane 200g e Filet drobiowy zapiekany 60g

Sos jasny 100g (1) e Cytryny 10g

Marchew gotowana na parze 100g e Pomidor 100g

Kompot owocowy bez cukru 250g e Positek nocny: mus warzywno-owocowy
100g 100g

Energia: 8503.69 Kj / 2010.34 Kcal; Biatko: 89.06 g; Ttuszcz: 54.59 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 18.5 g; S6d: 1325.98 mg; Weglowodany: 297.64 g; Cukier: 29.39 g Btonnik

spozywczy: 18.94 g;
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Jadtospis na sroda 2026-07-01

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 30g (1) e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami 250g (9) e Butka wroctawska 40g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) (1)(7) o Masto ekstra 82% 10g (7)
o Masto ekstra 82% 159 (7) o Potrawka z kurczaka duszona w sosie e Ser mozzarella 20g (7)
e Kawa zbozowa na mleku 250g (7  jarzynowym 250g (9) (1) e Herbata bez cukru 250g
) (1) e Kasza jeczmienna pertowa gotowana 100g (1) e Poledwica drobiowa 20g (1) (6) (7
o Jajko gotowane na twardo (1 szt) e Bukiet jarzyn gotowany na parze 100g (9) )
50g(3) o Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Cytryny 10g
e Pomidor 50g e Pomidor 50g
Il $niadanie e Positek nocny: Sok jabtkowo-
« Banany 150g marchwiowy 200g

Wartosci odzywcze

Energia: 6638.83 Kj / 1401.72 Kcal; Biatko: 54.13 g; Tluszcz: 43.77 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 20.24 g; Séd: 925.08 mg; Weglowodany: 202.33 g; Cukier: 37.61 g Btonnik
spozywczy: 17.47 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb graham 30g (1) e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami 250g (9) (e Butka wroctawska 60g (1)
o Butka wroctawska 30g (1) 1)(7) o Masto ekstra 82% 159 (7)
e Masto ekstra 82% 159 (7) e Potrawka z kurczaka duszona w sosie jarzynowym e Ser mozzarella 20g (7)
e Kawa zbozowa na mleku 2509 ( 250g(9) (1) e Herbata bez cukru 2509
7) (1) e Kasza jeczmienna pertowa gotowana 100g (1) e Poledwica drobiowa 20g (1) (6) (7
o Paprykarz rybny (mintaj) 100g ( e Suréwka wielowarzywna 100g )
4) (9) e Kompot owocowy z herbatg bez cukru 250g e Cytryny 10g
e Pomidor 100g e Pomidor 90g
e Satfata zielona 5g e Positek nocny: Sok jabtkowo-
Il éniadanie marchwiowy 200g

e Banany 150g

Wartosci odzywcze

Energia: 8419.69 Kj / 1791.26 Kcal; Biatko: 63.77 g; Ttuszcz: 66.98 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.67 g; S6d: 1081.49 mg; Weglowodany: 240 g; Cukier: 36.73 g Btonnik
spozywczy: 19.65 g;
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Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 60g (1) e Zupa barszcz ukrainski 300g (9) (1) (7) e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 40g (1) e Potrawka z kurczaka duszona w sosie e Miks ttuszczowy do smarowania 20g

o Miks tluszczowy do smarowania  jarzynowym 250g (9) (1)

209 (7) e Kasza gryczana gotowana 200g
o Kawa zbozowa na mleku 250g (e Suréwka wielowarzywna 100g

7) (1) o Kompot owocowy bez cukru 250g .
o Paprykarz rybny (mintaj) 100g (

4) (9)

e Pomidor 100g
o Satata zielona 5g

Wartosci odzywcze

(7)

e Ser mozzarella 20g (7)

e Herbata bez cukru 250g

Pasta z ciecierzycy 100g

e Cytryny 10g

e Ogorek zielony swiezy 90g

e Positek nocny: Sok jabtkowo-
marchwiowy 200g

Energia: 9571.53 Kj / 2272.17 Kcal; Biatko: 86.88 g; Ttuszcz: 81.86 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 21.89 g; Séd: 1313.86 mg; Weglowodany: 310.82 g; Cukier: 17.4 g Btonnik

spozywczy: 30.99 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja
e Chleb pszenny 70g (1) e Zupa barszcz ukrainski 300g (9) (1) (7) e Chleb pszenny 100g (1)
e Chleb graham 30g (1) o Potrawka z kurczaka duszona w sosie o Masto ekstra 82% 15g (7)

o Masto ekstra 82% 159 (7)

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

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

e Pomidor 100g

o Satata zielona 5g

jarzynowym 250g (9) (1)

e Suréwka wielowarzywna 100g

Il $niadanie
e Banany 150g

Wartosci odzywcze

e Kasza gryczana gotowana 200g .

e Kompot owocowy bez cukru 250g

e Ser mozzarella 20g (7)

Herbata bez cukru 250g

e Poledwica drobiowa 40g (1) (6) (
7)

e Cytryny 10g

e Pomidor 90g

e Positek nocny: Sok jabtkowo-
marchwiowy 200g

Energia: 9521.71 Kj / 2041.22 Kcal; Biatko: 83.57 g; Ttuszcz: 61.29 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 23.42 g; S6d: 1612.4 mg; Weglowodany: 300.46 g; Cukier: 37.13 g Btonnik

spozywczy: 27.64 g;
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Dieta tatwostrawna (3p) (Szkic)

Sniadanie Obiad Kolacja

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

o Miks tluszczowy do smarowania (1)(7) o Miks ttuszczowy do smarowania 15g
209 (7) e Potrawka z kurczaka duszona w sosie (7)

o Kefir naturalny 150g (7) jarzynowym 250g (9) (1) e Ser mozzarella 40g (7)

o Kawa zbozowa na mleku 250g ( e Kasza jeczmienna pertowa gotowana 200g (1) e Herbata bez cukru 250g

7) (1) o Bukiet jarzyn gotowany na parze 100g (9) e Pasztet drobiowy 50g (1) (6)(9)
o Pasta rybno-jarzynowa 100g (4) e Kompot owocowy bez cukru 250g e Cytryny 10g
(9) e Pomidor 100g

o Satata zielona 5g

Positek nocny: Sok jabtkowo-
e Banany 150g marchwiowy 200g
e Cukinia gotowana na parze 100g

Wartosci odzywcze

Energia: 8583.62 Kj / 2034.92 Kcal; Biatko: 90.84 g; Ttuszcz: 60.08 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 22.28 g; S6d: 1596.45 mg; Weglowodany: 290.99 g; Cukier: 36.06 g Btonnik
spozywczy: 23.2 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja

e Chleb zytni razowy na zakwasie e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami 300g (9) (e Chleb zytni razowy na zakwasie
100g (1) 1)(7) 100g (1)

o Miks ttuszczowy do smarowania e Potrawka z kurczaka duszona w sosie e Miks ttuszczowy do smarowania
159 (7) jarzynowym 250g (9) (1) 159 (7)

o Kefir naturalny 150g (7) ¢ Kasza gryczana gotowana 200g e Ser mozzarella 20g (7)

e Herbata bez cukru 250g e Surowka wielowarzywna 100g e Herbata bez cukru 250g

o Paprykarz rybny (mintaj) 100g (4 e Kompot owocowy bez cukru 250g e Pasta z ciecierzycy 100g
) (9) e Cytryny 10g

e Pomidor 100g e Positek nocny: Sok jabtkowo-
Il $niadanie marchwiowy 200g

o Kisiel owocowy bez cukru 200g

Wartosci odzywcze

Energia: 9103.33 Kj / 2165.15 Kcal; Biatko: 81.03 g; Ttuszcz: 75.18 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 19.41 g; S6d: 1333.11 mg; Weglowodany: 288.63 g; Cukier: 9.92 g Btonnik
spozywczy: 38.17 g;
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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 Kefir naturalny 150g (7)

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

o Paprykarz rybny (mintaj) 100g
(4) (9)

e Pomidor 100g

e Safata zielona 5g

Il $niadanie
o Kisiel owocowy bez cukru
200g

Wartosci odzywcze

Obiad

e Zupa barszcz ukrainski 300g (9) (1) (7)

o Potrawka z kurczaka duszona w sosie
jarzynowym 250g (9) (1)

o Kasza gryczana gotowana 200g

e Suréwka wielowarzywna 100g

e 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)

Ser mozzarella 40g (7)

Herbata bez cukru 250g

0Ogorek zielony swiezy 100g

Cytryny 10g

Nektarynka 75g

Positek nocny: Sok jabtkowo-
marchwiowy 200g

Satatka makaronowa z fasolg i
pomidorem 100g (1)

Energia: 10714.93 Kj / 2399.74 Kcal; Biatko: 94.54 g; Ttuszcz: 76.28 g; Kwasy ttuszczowe nasycone: 20.3 g; S6d: 1380.48 mg; Weglowodany: 341.38 g; Cukier: 18.79 g Btonnik

spozywczy: 30.66 g;

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

Sniadanie Obiad Kolacja

o Butka wroctawska 100g (1) e Zupa barszcz czerwony z ziemniakami 300g (9) e Butka wroctawska 100g (1)

o Miks tluszczowy do smarowania (1)(7) e Miks ttuszczowy do smarowania 10g
10g(7) e Potrawka z kurczaka duszona w sosie (7)

o Kefir naturalny 150g (7) jarzynowym 250g (9) (1) e Ser mozzarella 40g (7)

e Herbata bez cukru 250g e Kasza jeczmienna pertowa gotowana 200g (1) e Herbata bez cukru 250g

o Pasta rybno-jarzynowa 100g (4) e Bukiet jarzyn gotowany na parze 100g (9) ¢ Poledwica drobiowa 60g (1) (6) (7
(9) e Kompot owocowy bez cukru 250g )

o Satata zielona 5g e Cytryny 10g

e Banany 150g e Pomidor 100g

e Cukinia gotowana na parze 100g e Positek nocny: Sok jabtkowo-

marchwiowy 200g

Wartosci odzywcze

Energia: 8057.71 Kj / 1914.25 Kcal; Biatko: 87.55 g; Tluszcz: 48.15 g; Kwasy tluszczowe nasycone: 14.68 g; S6d: 1679.23 mg; Weglowodany: 290.35 g; Cukier: 30.06 g Btonnik
spozywczy: 20.75 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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