
Poniedziałek 2026-03-02
Jadłospis ŚCMiN P

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p)

C5p

Poniedziałek

 Śniadanie
•Energia 577.6kcal •Energia 2427.3KJ •Białko 25g •Tłuszcz 22g •Tłuszcze nasycone 11.3g •Sól 3g •Węglowodany 66g •Cukry 8.8g
•Błonnik pokarmowy 5.4g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Kefir (7)

MLEKO (MLEKO), MLEKO w proszku, białka MLEKO, aktywna mikroflora
250

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Ser żółty (7)

MLEKO pasteryzowane, sól, stabilizator - chlorek wapnia, kultury bakterii, podpuszczka, barwnik - karoteny.
20

• Herbata bez cukru 200

• Polędwica wiśniowa, wieprzowa (6)

Schab wieprzowy(60%), woda, sól, białko roślinne (SOJA), hydrolizat białka (SOJA), skrobia ryżowa, stabilizatory (E451,E450,E452),
substancja żelująca (E407a), BŁONNIK (PSZENNY bezglutenowy), białko wieprzowe, wzmacniacz smaku (E621,E635), dekstroza,
substancja zagęszczająca (E415), wieprzowa hemoglobina, substancja konserwująca (E250))

40

• Jabłka 100

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Drugie śniadanie
•Energia 284kcal •Energia 1197.2KJ •Białko 7.2g •Tłuszcz 10g •Tłuszcze nasycone 0.2g •Sól 1.7g •Węglowodany 40.1g •Cukry 1.3g
•Błonnik pokarmowy 3.5g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
80

• Margaryna do smarowania 10

• Polędwica wiśniowa, wieprzowa (6)

Schab wieprzowy(60%), woda, sól, białko roślinne (SOJA), hydrolizat białka (SOJA), skrobia ryżowa, stabilizatory (E451,E450,E452),
substancja żelująca (E407a), BŁONNIK (PSZENNY bezglutenowy), białko wieprzowe, wzmacniacz smaku (E621,E635), dekstroza,
substancja zagęszczająca (E415), wieprzowa hemoglobina, substancja konserwująca (E250))

20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 664.5kcal •Energia 2761.8KJ •Białko 26g •Tłuszcz 17.6g •Tłuszcze nasycone 2.5g •Sól 1.2g •Węglowodany 100g •Cukry
8.1g •Błonnik pokarmowy 12.2g

Ilość g lub ml

• Zupa barszcz czerwony z ziemniakami (1,7,9) 300

• Filet rybny z miruny gotowany (4,9) 70

• Ziemniaki gotowane 200
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Poniedziałek
• Surówka koperkowa z kapustą (3,10)

kapusta biała (79%), sos delikatny (8%) [olej rzepakowy, woda, musztarda (woda, gorczyca, ocet spirytusowy, cukier, sól), ocet
spirytusowy, żółtko jaja, skrobia modyfikowana, substancja zagęszczająca: guma guar, sól], cukier, marchew, koper (świeży 2,4%
lub susz 0,6%), sól, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, przyprawy

80

• Jarzynka w sosie pomidorowym (9) 80

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Kolacja
•Energia 401.5kcal •Energia 1667.6KJ •Białko 17.7g •Tłuszcz 11.7g •Tłuszcze nasycone 3.3g •Sól 2.5g •Węglowodany 54.7g •Cukry
1.4g •Błonnik pokarmowy 4.2g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Margaryna miękka
Oleje roślinne (60%) (słonecznikowy, z siemienia lnianego, palmowy, w zmiennych proporcjach), woda, emulgatory (lecytyny, mono
i diglicerydy kwasów tłuszczowych), witaminy (E, A, D), regulator kwasowości (kwas cytrynowy), aromat, barwnik (karoteny).
Zawartość tłuszczu 60%.

10

• Herbata bez cukru 200

• Wędlina szynkowa dębowa drobiowa
mięso z kurczaka 82%, woda, sól, aromaty, cukier, stabilizatory: difosforan disodowy, trifosforan pentasodowy, polifosforan sodu,
przyprawy naturalne, substancja zagęszczająca: karagen, białko wieprzowe, substancja konserwująca: azotyn sodu.

40

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Ogórek kiszony krojony
ogórki gruntowe, sól, przyprawy

50

• Posiłek nocny: jogurt naturalny (7) 150

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (poniedziałek - 2026-03-02):
•Energia 1927.6kcal •Energia 8054KJ •Białko 75.9g •Tłuszcz 61.3g •Tłuszcze nasycone 17.3g •Sól 8.4g •Węglowodany 260.8g •Cukry
19.6g •Błonnik pokarmowy 25.2g

Wtorek 2026-03-03
Jadłospis ŚCMiN P

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p)

C5p

Wtorek

 Śniadanie
•Energia 557.9kcal •Energia 1552KJ •Białko 34.4g •Tłuszcz 21.3g •Tłuszcze nasycone 6.7g •Sól 4g •Węglowodany 55.6g •Cukry
9.3g •Błonnik pokarmowy 4.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Serek wiejski naturalny (7)

Twaróg ziarnisty, śmietanka pasteryzowana (MLEKO), sól
200

• Herbata bez cukru 200

• Szynka wieprzowa zielonogórska (6,7,9) 60

Data i godzina wydruku: 2026-03-03 17:50:44 • Wygenerowane przez IMFood • strona 2



Wtorek
• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Mandarynki 70

 Drugie śniadanie
•Energia 275kcal •Energia 1159KJ •Białko 6g •Tłuszcz 9.5g •Tłuszcze nasycone 0.5g •Sól 1.6g •Węglowodany 40g •Cukry 1.3g
•Błonnik pokarmowy 3.5g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
80

• Margaryna do smarowania 10

• Szynka wieprzowa zielonogórska (6,7,9) 20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 811.4kcal •Energia 3384.9KJ •Białko 27.5g •Tłuszcz 19g •Tłuszcze nasycone 4.2g •Sól 1.3g •Węglowodany 132.6g •Cukry
2.3g •Błonnik pokarmowy 12.2g

Ilość g lub ml

• Zupa zacierkowa (1,3,7,9) 300

• Makaron razowy z mięsem wieprzowym i szpinakiem (1,9) 250

• Surówka z marchwi i jabłka
Marchew (61%), jabłko (31%), cukier, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, przyprawy.

100

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Kolacja
•Energia 560.5kcal •Energia 2336.2KJ •Białko 21g •Tłuszcz 16g •Tłuszcze nasycone 4.6g •Sól 1.7g •Węglowodany 85.7g •Cukry
3.5g •Błonnik pokarmowy 12.5g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Margaryna miękka
Oleje roślinne (60%) (słonecznikowy, z siemienia lnianego, palmowy, w zmiennych proporcjach), woda, emulgatory (lecytyny, mono
i diglicerydy kwasów tłuszczowych), witaminy (E, A, D), regulator kwasowości (kwas cytrynowy), aromat, barwnik (karoteny).
Zawartość tłuszczu 60%.

10

• Herbata bez cukru 200

• Pasta z ciecierzycy z warzywami (9) 80

• Pomidor 50

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Posiłek nocny: jogurt naturalny (7) 150

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (wtorek - 2026-03-03):
•Energia 2204.8kcal •Energia 8432.1KJ •Białko 88.9g •Tłuszcz 65.8g •Tłuszcze nasycone 16.1g •Sól 8.6g •Węglowodany 313.9g
•Cukry 16.4g •Błonnik pokarmowy 33.1g

Środa 2026-03-04
Jadłospis ŚCMiN P

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p)

C5p
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Środa

 Śniadanie
•Energia 535.2kcal •Energia 2211.1KJ •Białko 25.1g •Tłuszcz 19.7g •Tłuszcze nasycone 9.4g •Sól 2.7g •Węglowodany 62.1g •Cukry
1.4g •Błonnik pokarmowy 5.3g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Jogurt naturalny (7)

Ser twarogowy, cukier, syrop glukozowo- fruktozowy z pszenicy, skrobia modyfikowana kukurydziana, substancje zagęszczające: E
401, karagen, pektyny; regulator kwasowości: kwas cytrynowy, aromat, barwnik: E 160c.

150

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Herbata bez cukru 200

• Filet drobiowy zapiekany
100g produktu wyprodukowano ze 104g mięsa drobiowego Mięso drobiowe (kurczak), woda, sól spożywcza, aromaty (MLEKO,
LAKTOZA), (maltodekstryna, cukier), stabilizator (E451, E452), białko wieprzowe, substancja zagęszczająca (E407), wzmacniacz
smaku (E621), przeciwutleniacz (E316), substancja konserwująca (E250).

40

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

• Pomarańcze 100

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Drugie śniadanie
•Energia 285kcal •Energia 1200.8KJ •Białko 7.7g •Tłuszcz 10g •Tłuszcze nasycone 0.5g •Sól 1.7g •Węglowodany 39.9g •Cukry 1.3g
•Błonnik pokarmowy 3.5g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
80

• Margaryna do smarowania 10

• Filet drobiowy zapiekany
100g produktu wyprodukowano ze 104g mięsa drobiowego Mięso drobiowe (kurczak), woda, sól spożywcza, aromaty (MLEKO,
LAKTOZA), (maltodekstryna, cukier), stabilizator (E451, E452), białko wieprzowe, substancja zagęszczająca (E407), wzmacniacz
smaku (E621), przeciwutleniacz (E316), substancja konserwująca (E250).

20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 687.5kcal •Energia 2864.2KJ •Białko 36.4g •Tłuszcz 26.3g •Tłuszcze nasycone 4.2g •Sól 1g •Węglowodany 75g •Cukry
6.4g •Błonnik pokarmowy 8.3g

Ilość g lub ml

• Zupa pomidorowa z ryżem (1,7,9) 300

• Sztuka mięsa schab wieprzowy gotowany 70

• Ziemniaki gotowane 200

• Sałata zielona z sosem jogurtowo-koperkowym (7) 80

• Surówka skosztuj zdrowia (3,10)

Kapusta biała, delikatny sos, marchew, przyprawy.
80

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Kolacja
•Energia 474.2kcal •Energia 1988KJ •Białko 22.8g •Tłuszcz 13.1g •Tłuszcze nasycone 6.1g •Sól 2.6g •Węglowodany 64.1g •Cukry
17.9g •Błonnik pokarmowy 4.5g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90
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Środa
• Margaryna miękka
Oleje roślinne (60%) (słonecznikowy, z siemienia lnianego, palmowy, w zmiennych proporcjach), woda, emulgatory (lecytyny, mono
i diglicerydy kwasów tłuszczowych), witaminy (E, A, D), regulator kwasowości (kwas cytrynowy), aromat, barwnik (karoteny).
Zawartość tłuszczu 60%.

10

• Herbata bez cukru 200

• Polędwica sopocka wieprzowa (1,6)

polędwica wieprzowa (81%), woda, sól, stabilizatory: cytryniany sodu, trifosforany, białko sojowe, białko wieprzowe kolagenowe,
wzmacniacz smaku: glutaminian monosodowy, glukoza, przeciwutleniacz: izoaskorbinian sodu, aromat, substancja konserwująca:
azotyn sodu

40

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Pomidor 50

• Posiłek nocny: Maślanka 330ml (7) 330

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (środa - 2026-03-04):
•Energia 1981.9kcal •Energia 8264.1KJ •Białko 92g •Tłuszcz 69.1g •Tłuszcze nasycone 20.2g •Sól 8g •Węglowodany 241.1g •Cukry
27.1g •Błonnik pokarmowy 21.5g

Czwartek 2026-03-05
Jadłospis ŚCMiN P

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p)

C5p

Czwartek

 Śniadanie
•Energia 603.6kcal •Energia 2526.9KJ •Białko 19g •Tłuszcz 30.2g •Tłuszcze nasycone 17.3g •Sól 3g •Węglowodany 62.4g •Cukry
9g •Błonnik pokarmowy 5.4g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Jogurt grecki 10% tłuszczu 180g (7)

śmietanka (z mleka), żywe kultury bakterii jogurtowych
180

• Herbata bez cukru 200

• Szynka drobiowa luksusowa z fileta (1,6,7) 60

• Jabłka 100

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Drugie śniadanie
•Energia 280.4kcal •Energia 1181.6KJ •Białko 6.6g •Tłuszcz 9.7g •Tłuszcze nasycone 0.4g •Sól 1.7g •Węglowodany 40.3g •Cukry
1.4g •Błonnik pokarmowy 3.5g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
80

• Margaryna do smarowania 10

• Szynka drobiowa luksusowa z fileta (1,6,7) 20
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Czwartek
• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 763.6kcal •Energia 3178.7KJ •Białko 30.8g •Tłuszcz 13.1g •Tłuszcze nasycone 2.9g •Sól 1.1g •Węglowodany 119.4g
•Cukry 1.2g •Błonnik pokarmowy 13.4g

Ilość g lub ml

• Zupa szpinakowa z ziemniakami (1,7,9) 300

• Filet drobiowy z indyka gotowany na parze 70

• Kasza jęczmienna wiejska gotowana (1) 200

• Surówka z marchwi i jabłka
Marchew (61%), jabłko (31%), cukier, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, przyprawy.

80

• Fasolka szparagowa gotowana na parze 80

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Kolacja
•Energia 434.7kcal •Energia 1806KJ •Białko 19.1g •Tłuszcz 13g •Tłuszcze nasycone 4.4g •Sól 1.7g •Węglowodany 59.1g •Cukry
3.5g •Błonnik pokarmowy 5.3g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Margaryna miękka
Oleje roślinne (60%) (słonecznikowy, z siemienia lnianego, palmowy, w zmiennych proporcjach), woda, emulgatory (lecytyny, mono
i diglicerydy kwasów tłuszczowych), witaminy (E, A, D), regulator kwasowości (kwas cytrynowy), aromat, barwnik (karoteny).
Zawartość tłuszczu 60%.

10

• Herbata bez cukru 200

• Pasta twarogowa z warzywami (7,9) 80

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Posiłek nocny: jogurt naturalny (7) 150

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (czwartek - 2026-03-05):
•Energia 2082.3kcal •Energia 8693.1KJ •Białko 75.4g •Tłuszcz 66.1g •Tłuszcze nasycone 25g •Sól 7.5g •Węglowodany 281.1g •Cukry
15g •Błonnik pokarmowy 27.6g

Piątek 2026-03-06
Jadłospis ŚCMiN P

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p)

C5p

Piątek

 Śniadanie
•Energia 618.6kcal •Energia 1803.4KJ •Białko 36.4g •Tłuszcz 26g •Tłuszcze nasycone 9.1g •Sól 4g •Węglowodany 58.2g •Cukry
11.8g •Błonnik pokarmowy 5.4g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Serek wiejski naturalny (7)

Twaróg ziarnisty, śmietanka pasteryzowana (MLEKO), sól
200
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Piątek
• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Ser żółty (7)

MLEKO pasteryzowane, sól, stabilizator - chlorek wapnia, kultury bakterii, podpuszczka, barwnik - karoteny.
20

• Herbata bez cukru 200

• Szynka wieprzowa zielonogórska (6,7,9) 40

• Jabłka 100

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Drugie śniadanie
•Energia 275kcal •Energia 1159KJ •Białko 6g •Tłuszcz 9.5g •Tłuszcze nasycone 0.5g •Sól 1.6g •Węglowodany 40g •Cukry 1.3g
•Błonnik pokarmowy 3.5g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
80

• Margaryna do smarowania 10

• Szynka wieprzowa zielonogórska (6,7,9) 20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 688.9kcal •Energia 2849.3KJ •Białko 28g •Tłuszcz 16.7g •Tłuszcze nasycone 1.9g •Sól 0.4g •Węglowodany 103.3g •Cukry
1.5g •Błonnik pokarmowy 11g

Ilość g lub ml

• Zupa krupnik z ziemniakami (1,7,9) 300

• Filet rybny z miruny gotowany (4,9) 70

• Ziemniaki gotowane 200

• Surówka z kapusty białej i pekińskiej, marchwi i cebuli z olejem 80

• Bukiet warzyw gotowanych na parze 80

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Kolacja
•Energia 438.2kcal •Energia 1840.4KJ •Białko 16.7g •Tłuszcz 13.8g •Tłuszcze nasycone 5.1g •Sól 2.8g •Węglowodany 56.5g •Cukry
8.8g •Błonnik pokarmowy 9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Margaryna miękka
Oleje roślinne (60%) (słonecznikowy, z siemienia lnianego, palmowy, w zmiennych proporcjach), woda, emulgatory (lecytyny, mono
i diglicerydy kwasów tłuszczowych), witaminy (E, A, D), regulator kwasowości (kwas cytrynowy), aromat, barwnik (karoteny).
Zawartość tłuszczu 60%.

10

• Herbata bez cukru 200

• Polędwica wieprzowa gazdy (6,10) 40

• Pomidor 50

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Posiłek nocny: Jogurt owocowy bez dodatku cukru 150g (7) 150

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (piątek - 2026-03-06):
•Energia 2020.7kcal •Energia 7652.2KJ •Białko 87.2g •Tłuszcz 66g •Tłuszcze nasycone 16.6g •Sól 8.8g •Węglowodany 258g •Cukry
23.3g •Błonnik pokarmowy 28.9g
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Sobota 2026-03-07
Jadłospis ŚCMiN P

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p)

C5p

Sobota

 Śniadanie
•Energia 535.2kcal •Energia 2211.1KJ •Białko 25.1g •Tłuszcz 19.7g •Tłuszcze nasycone 9.4g •Sól 2.7g •Węglowodany 62.1g •Cukry
1.4g •Błonnik pokarmowy 5.3g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Jogurt naturalny (7)

Ser twarogowy, cukier, syrop glukozowo- fruktozowy z pszenicy, skrobia modyfikowana kukurydziana, substancje zagęszczające: E
401, karagen, pektyny; regulator kwasowości: kwas cytrynowy, aromat, barwnik: E 160c.

150

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Herbata bez cukru 200

• Filet drobiowy zapiekany
100g produktu wyprodukowano ze 104g mięsa drobiowego Mięso drobiowe (kurczak), woda, sól spożywcza, aromaty (MLEKO,
LAKTOZA), (maltodekstryna, cukier), stabilizator (E451, E452), białko wieprzowe, substancja zagęszczająca (E407), wzmacniacz
smaku (E621), przeciwutleniacz (E316), substancja konserwująca (E250).

40

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

• Pomarańcze 100

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Drugie śniadanie
•Energia 285kcal •Energia 1200.8KJ •Białko 7.7g •Tłuszcz 10g •Tłuszcze nasycone 0.5g •Sól 1.7g •Węglowodany 39.9g •Cukry 1.3g
•Błonnik pokarmowy 3.5g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
80

• Margaryna do smarowania 10

• Filet drobiowy zapiekany
100g produktu wyprodukowano ze 104g mięsa drobiowego Mięso drobiowe (kurczak), woda, sól spożywcza, aromaty (MLEKO,
LAKTOZA), (maltodekstryna, cukier), stabilizator (E451, E452), białko wieprzowe, substancja zagęszczająca (E407), wzmacniacz
smaku (E621), przeciwutleniacz (E316), substancja konserwująca (E250).

20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 645.1kcal •Energia 2366.5KJ •Białko 26.2g •Tłuszcz 12g •Tłuszcze nasycone 2.7g •Sól 0.4g •Węglowodany 112.7g •Cukry
0.5g •Błonnik pokarmowy 12.6g

Ilość g lub ml

• Zalewajka z ziemniakami (1,7) 300

• Pulpet wieprzowy gotowany (1,3) 80

• Ryż brązowy gotowany 200

• Sałata zielona z jogurtem (7) 80

• Kalafior gotowany na parze 80

• Kompot owocowy bez cukru 200
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Sobota

 Kolacja
•Energia 466.8kcal •Energia 1961.5KJ •Białko 20.7g •Tłuszcz 14.2g •Tłuszcze nasycone 4.5g •Sól 2.6g •Węglowodany 60g •Cukry
1.4g •Błonnik pokarmowy 4.5g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Margaryna miękka
Oleje roślinne (60%) (słonecznikowy, z siemienia lnianego, palmowy, w zmiennych proporcjach), woda, emulgatory (lecytyny, mono
i diglicerydy kwasów tłuszczowych), witaminy (E, A, D), regulator kwasowości (kwas cytrynowy), aromat, barwnik (karoteny).
Zawartość tłuszczu 60%.

10

• Herbata bez cukru 200

• Polędwica wiśniowa, wieprzowa (6)

Schab wieprzowy(60%), woda, sól, białko roślinne (SOJA), hydrolizat białka (SOJA), skrobia ryżowa, stabilizatory (E451,E450,E452),
substancja żelująca (E407a), BŁONNIK (PSZENNY bezglutenowy), białko wieprzowe, wzmacniacz smaku (E621,E635), dekstroza,
substancja zagęszczająca (E415), wieprzowa hemoglobina, substancja konserwująca (E250))

40

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Pomidor 50

• Posiłek nocny: Kefir 250g (7) 250

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (sobota - 2026-03-07):
•Energia 1932.2kcal •Energia 7739.9KJ •Białko 79.6g •Tłuszcz 56g •Tłuszcze nasycone 17.1g •Sól 7.3g •Węglowodany 274.7g •Cukry
4.6g •Błonnik pokarmowy 25.9g

Niedziela 2026-03-08
Jadłospis ŚCMiN P

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p)

C5p

Niedziela

 Śniadanie
•Energia 513.6kcal •Energia 2156.1KJ •Białko 22.6g •Tłuszcz 17.8g •Tłuszcze nasycone 10.2g •Sól 3.2g •Węglowodany 62.4g
•Cukry 16.2g •Błonnik pokarmowy 5.4g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Jogurt naturalny 180g (7)

Mleko, mleko w proszku odtłuszczone, białka mleka, żywe kultury bakterii.
180

• Herbata bez cukru 200

• Szynka drobiowa luksusowa z fileta (1,6,7) 60

• Jabłka 100

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20
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Niedziela

 Drugie śniadanie
•Energia 280.4kcal •Energia 1181.6KJ •Białko 6.6g •Tłuszcz 9.7g •Tłuszcze nasycone 0.4g •Sól 1.7g •Węglowodany 40.3g •Cukry
1.4g •Błonnik pokarmowy 3.5g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
80

• Margaryna do smarowania 10

• Szynka drobiowa luksusowa z fileta (1,6,7) 20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 691.2kcal •Energia 2875.4KJ •Białko 35g •Tłuszcz 25.3g •Tłuszcze nasycone 4.8g •Sól 0.4g •Węglowodany 80.5g •Cukry
0.9g •Błonnik pokarmowy 7.8g

Ilość g lub ml

• Zupa rosół z makaronem (1,9) 300

• Udo z kurczaka gotowane 130

• Ziemniaki gotowane 200

• Surówka z czerwonej kapusty z jabłkiem (3,10)

Kapusta czerwona 64%, cebula, majonez (olej rzepakowy, woda, musztarda (woda, mączka GORCZYCY, ocet spirytusowy, cukier,
sól, przyprawy), ocet spirytusowy, żółtko JAJA, skrobia modyfikowana, substancja zagęszczająca: guma guar, sól), cukier, jabłko
6%, ocet spirytusowy, sól, przyprawy.

80

• Fasolka szparagowa gotowana na parze 80

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Kolacja
•Energia 482.7kcal •Energia 2026.6KJ •Białko 25.1g •Tłuszcz 14.4g •Tłuszcze nasycone 3.5g •Sól 1.5g •Węglowodany 59.8g •Cukry
9.4g •Błonnik pokarmowy 5.5g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni (1)

Mąka żytnia 63,4%, woda, drożdże, sól.
90

• Margaryna miękka
Oleje roślinne (60%) (słonecznikowy, z siemienia lnianego, palmowy, w zmiennych proporcjach), woda, emulgatory (lecytyny, mono
i diglicerydy kwasów tłuszczowych), witaminy (E, A, D), regulator kwasowości (kwas cytrynowy), aromat, barwnik (karoteny).
Zawartość tłuszczu 60%.

10

• Ser twarogowy mielony (7) 70

• Herbata bez cukru 200

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Pomidor 50

• Posiłek nocny: Jogurt pitny naturalny 200ml (7) 200

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (niedziela - 2026-03-08):
•Energia 1967.9kcal •Energia 8239.7KJ •Białko 89.3g •Tłuszcz 67.3g •Tłuszcze nasycone 18.9g •Sól 6.7g •Węglowodany 242.9g
•Cukry 27.9g •Błonnik pokarmowy 22.2g

Tabela alergenów
Jadłospis ŚCMiN P

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p)

C5p
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Tabela Alergenów
1. Zboża zawierające gluten (tj. pszenica, żyto, jęczmień, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy hubrydowe) i produkty pochodne

2. Skorupiaki i produkty pochodne

3. Jajka i produkty pochodne

4. Ryby i produkty pochodne

5. Orzeszki ziemne (arachidowe) i produkty pochodne

6. Soja i produkty pochodne

7. Mleko i produkty pochodne

8. Orzechy tj. migdały (Amygdalus communis L), orzechy laskowe (Corylus avellana), orzechy włoskie (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

9. Seler zwyczajny i produkty pochodne

10. Gorczyca i produkty pochodne

11. Nasiona sezamu i produkty pochodne

12. Dwutlenek siarki i siarczyny w stężeniach powyżej 10 mg/kg lub 10 mg/l w przeliczeniu na SO2

13. Łubin i produkty pochodne

14. Mięczaki i produkty pochodne

Średnie wartości odżywcze na posiłek w jadłospisie:
•Energia 2016.8kcal •Energia 8153.6KJ •Białko 84g •Tłuszcz 64.5g •Tłuszcze nasycone 18.7g •Sól 7.9g •Węglowodany 267.5g •Cukry 19.1g •Błonnik
pokarmowy 26.3g
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