
Jadłospis na wtorek 2026-07-21
Świętokrzyskie Centrum Matki i Noworodka w Kielcach | Oddział Perinatologii i Patologii Ciąży

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Śniadanie

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 ) 
Chleb żytni 30g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Serek wiejski naturalny 200g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Szynka wieprzowa zielonogórska
40g ( 6 )  ( 7 )  ( 9 ) 
Dżem owocowy 25g
Rzodkiewki 20g
Arbuz 120g

Obiad

Zupa zacierkowa 300g ( 9 ) ( 1 ) ( 3 )
( 7 )
Makaron z mięsem wieprzowym i
szpinakiem 250g ( 9 ) ( 1 )
Surówka z marchwi i jabłka 100g
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 )
Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 )
Chleb żytni 30g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Pasta z ciecierzycy z warzywami 80g ( 9 )
Pomidor 50g
Sałata zielona 20g
Posiłek nocny: Mus owocowy z dodatkiem
płatków i jogurtu naturalnego 100g ( 1 ) ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 9103.24 Kj / 2077.92 Kcal; Białko: 82.65 g; Tłuszcz: 53.04 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 20.88 g; Sód: 776.55 mg; Węglowodany: 318.5 g; Cukier: 39.93 g Błonnik
spożywczy: 29.83 g;

Dieta łatwostrawna (3p) (Szkic)

Śniadanie

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Bułka wrocławska 40g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Serek wiejski naturalny 200g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Szynka wieprzowa zielonogórska
40g ( 6 )  ( 7 )  ( 9 ) 
Dżem owocowy 25g
Sałata zielona 20g
Arbuz 120g

Obiad

Zupa zacierkowa 300g ( 9 ) ( 1 ) ( 3 )
( 7 )
Makaron z mięsem wieprzowym i
szpinakiem 250g ( 9 ) ( 1 )
Surówka z marchwi i jabłka 100g
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 )
Bułka wrocławska 40g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Twarożek z natką pietruszki 70g ( 7 )
Pomidor 50g
Sałata zielona 20g
Posiłek nocny: Mus owocowy z dodatkiem
płatków i jogurtu naturalnego 100g ( 1 ) ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 8765.21 Kj / 2001.53 Kcal; Białko: 88.9 g; Tłuszcz: 53.22 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 21.8 g; Sód: 954.95 mg; Węglowodany: 290.93 g; Cukier: 36.6 g Błonnik
spożywczy: 19.58 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-16 08:40:38 • Wygenerowane przez IMFood • strona 1



Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów (5p) (Szkic)

Śniadanie

Chleb żytni 90g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Serek wiejski naturalny 200g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Szynka wieprzowa zielonogórska 60g (
6 )  ( 7 )  ( 9 ) 
Rzodkiewki 20g
Jabłka 100g

II śniadanie

Chleb żytni 80g ( 1 ) 
Szynka wieprzowa zielonogórska 20g (
6 )  ( 7 )  ( 9 ) 
Sałata zielona 20g
Margaryna do smarowania 10g

Obiad

Zupa zacierkowa 300g ( 9 ) ( 1 ) ( 3 ) ( 7 )
Makaron razowy z mięsem wieprzowym i
szpinakiem 250g ( 9 ) ( 1 )
Surówka z marchwi i jabłka 100g
Kompot owocowy bez cukru 200g

Kolacja

Chleb żytni 90g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Pasta z ciecierzycy z
warzywami 80g ( 9 )
Pomidor 50g
Sałata zielona 20g
Posiłek nocny: jogurt naturalny
150g ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 9486.39 Kj / 2176.76 Kcal; Białko: 89.13 g; Tłuszcz: 60.51 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 23.66 g; Sód: 227.73 mg; Węglowodany: 321.1 g; Cukier: 22.25 g Błonnik
spożywczy: 34.11 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-16 08:40:38 • Wygenerowane przez IMFood • strona 2



Jadłospis na środa 2026-07-22
Świętokrzyskie Centrum Matki i Noworodka w Kielcach | Oddział Perinatologii i Patologii Ciąży

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Śniadanie

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 ) 
Chleb żytni 30g ( 1 ) 
Jogurt naturalny 150g ( 7 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Kawa zbożowa na mleku bez cukru 200g (
1 )  ( 7 ) 
Filet drobiowy zapiekany 40g
Jajko gotowane na twardo (1 szt) 50g ( 3 ) 
Sałata zielona 20g
Brzoskwinia 120g

Obiad

Zupa pomidorowa z ryżem 300g ( 9 ) (
1 ) ( 7 )
Kotlet schabowy pieczony 90g ( 1 ) ( 3
)
Ziemniaki gotowane 200g
Surówka skosztuj zdrowia 80g ( 3 ) (
10 )
Buraczki duszone 80g ( 1 )
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 )
Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 )
Chleb żytni 30g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Polędwica sopocka wieprzowa 40g (
1 ) ( 6 )
Sałata zielona 20g
Ogórek zielony świeży 50g
Posiłek nocny: Maślanka 330g ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 9626.72 Kj / 2234.99 Kcal; Białko: 101.79 g; Tłuszcz: 79.06 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 20.8 g; Sód: 1043.81 mg; Węglowodany: 277.02 g; Cukier: 31.9 g Błonnik
spożywczy: 20.37 g;

Dieta łatwostrawna (3p) (Szkic)

Śniadanie

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Bułka wrocławska 40g ( 1 ) 
Jogurt naturalny 150g ( 7 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Kawa zbożowa na mleku bez cukru
200g ( 1 )  ( 7 ) 
Filet drobiowy zapiekany 40g
Jajko gotowane na twardo (1 szt) 50g (
3 ) 
Przecier owocowy 100g
Sałata zielona 20g

Obiad

Zupa pomidorowa z ryżem 300g ( 9 ) ( 1 ) (
7 )
Sztuka mięsa schab wieprzowy gotowany
70g
Ziemniaki gotowane 200g
Sos potrawkowy 100g ( 9 ) ( 7 ) ( 1 )
Sałata zielona z sosem jogurtowo-
koperkowym 80g ( 7 )
Buraczki duszone 80g ( 1 )
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 )
Bułka wrocławska 40g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Polędwica sopocka wieprzowa 40g
( 1 ) ( 6 )
Pomidor 50g
Sałata zielona 20g
Posiłek nocny: Maślanka 330g ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 9354.83 Kj / 2148.46 Kcal; Białko: 103.56 g; Tłuszcz: 75.43 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 23.04 g; Sód: 1169.87 mg; Węglowodany: 267.77 g; Cukier: 42.68 g Błonnik
spożywczy: 14.17 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-16 08:40:38 • Wygenerowane przez IMFood • strona 3



Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów (5p) (Szkic)

Śniadanie

Chleb żytni 90g ( 1 ) 
Jogurt naturalny 150g ( 7 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Filet drobiowy zapiekany 40g
Jajko gotowane na twardo (1 szt)
50g ( 3 ) 
Sałata zielona 20g
Brzoskwinia 120g

II śniadanie

Chleb żytni 80g ( 1 ) 
Filet drobiowy zapiekany 20g
Sałata zielona 20g
Margaryna do smarowania 10g

Obiad

Zupa pomidorowa z ryżem 300g ( 9 ) ( 1 ) ( 7 )
Sztuka mięsa schab wieprzowy gotowany 70g
Ziemniaki gotowane 200g
Sałata zielona z sosem jogurtowo-
koperkowym 80g ( 7 )
Surówka skosztuj zdrowia 80g ( 3 ) ( 10 )
Kompot owocowy bez cukru 200g

Kolacja

Chleb żytni 90g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Polędwica sopocka wieprzowa 40g (
1 ) ( 6 )
Sałata zielona 20g
Ogórek zielony świeży 50g
Posiłek nocny: Maślanka 330g ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 8500.27 Kj / 1966.09 Kcal; Białko: 91.44 g; Tłuszcz: 64.38 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 20.52 g; Sód: 289.65 mg; Węglowodany: 248.96 g; Cukier: 26.81 g Błonnik
spożywczy: 22.57 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-16 08:40:38 • Wygenerowane przez IMFood • strona 4



Jadłospis na czwartek 2026-07-23
Świętokrzyskie Centrum Matki i Noworodka w Kielcach | Oddział Perinatologii i Patologii Ciąży

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Śniadanie

Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 ) 
Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Chleb żytni 30g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Jogurt grecki 10% tłuszczu 180g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Szynka drobiowa luksusowa z fileta 40g ( 1
)  ( 6 )  ( 7 ) 
Dżem owocowy 25g
Jabłka 100g
Rzodkiewki 20g

Obiad

Zupa z czerwonej soczewicy 300g ( 9
) ( 1 ) ( 7 )
Filet drobiowy z indyka gotowany na
parze 70g
Kasza jęczmienna wiejska gotowana
200g ( 1 )
Sos koperkowy 100g ( 1 ) ( 7 )
Surówka z marchwi i jabłka 80g
Fasolka szparagowa gotowana na
parze 80g
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 )
Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 )
Chleb żytni 30g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Pasta twarogowa z warzywami 80g (
7 ) ( 9 )
Sałata zielona 20g
Posiłek nocny: Sok jabłkowo-
marchwiowy 200g

Wartości odżywcze

Energia: 9147.01 Kj / 2100.68 Kcal; Białko: 74.28 g; Tłuszcz: 60.25 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 24.83 g; Sód: 778.17 mg; Węglowodany: 305.1 g; Cukier: 30.86 g Błonnik
spożywczy: 25.49 g;

Dieta łatwostrawna (3p) (Szkic)

Śniadanie

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Bułka wrocławska 40g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Jogurt grecki 10% tłuszczu 180g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Szynka drobiowa luksusowa z fileta 40g (
1 )  ( 6 )  ( 7 ) 
Dżem owocowy 25g
Jabłka 100g
Sałata zielona 20g

Obiad

Zupa szpinakowa z ziemniakami 300g (
9 ) ( 1 ) ( 7 )
Filet drobiowy z indyka gotowany na
parze 70g
Kasza jęczmienna wiejska gotowana
200g ( 1 )
Sos koperkowy 100g ( 1 ) ( 7 )
Surówka z marchwi i jabłka 80g
Fasolka szparagowa gotowana na parze
80g
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 )
Bułka wrocławska 40g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Pasta twarogowa z warzywami 80g (
7 ) ( 9 )
Sałata zielona 20g
Posiłek nocny: Sok jabłkowo-
marchwiowy 200g

Wartości odżywcze

Energia: 8937.92 Kj / 2043.94 Kcal; Białko: 71.02 g; Tłuszcz: 61.37 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 25.45 g; Sód: 968.25 mg; Węglowodany: 293.49 g; Cukier: 29.81 g Błonnik
spożywczy: 21.54 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-16 08:40:38 • Wygenerowane przez IMFood • strona 5



Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów (5p) (Szkic)

Śniadanie

Chleb żytni 90g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Jogurt grecki 10% tłuszczu 180g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Szynka drobiowa luksusowa z fileta 60g ( 1 )
( 6 )  ( 7 ) 
Jabłka 100g
Rzodkiewki 20g

II śniadanie

Chleb żytni 80g ( 1 ) 
Szynka drobiowa luksusowa z fileta 20g ( 1 )
( 6 )  ( 7 ) 
Sałata zielona 20g
Margaryna do smarowania 10g

Obiad

Zupa z czerwonej soczewicy 300g ( 9 )
( 1 ) ( 7 )
Filet drobiowy z indyka gotowany na
parze 70g
Kasza jęczmienna wiejska gotowana
200g ( 1 )
Surówka z marchwi i jabłka 80g
Fasolka szparagowa gotowana na
parze 80g
Kompot owocowy bez cukru 200g

Kolacja

Chleb żytni 90g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Pasta twarogowa z warzywami 80g
( 7 ) ( 9 )
Sałata zielona 20g
Posiłek nocny: jogurt naturalny 150g
( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 9058.46 Kj / 2086.44 Kcal; Białko: 81.13 g; Tłuszcz: 61.38 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 26.02 g; Sód: 223.8 mg; Węglowodany: 289.61 g; Cukier: 15.97 g Błonnik
spożywczy: 29.47 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-16 08:40:38 • Wygenerowane przez IMFood • strona 6



Jadłospis na piątek 2026-07-24
Świętokrzyskie Centrum Matki i Noworodka w Kielcach | Oddział Perinatologii i Patologii Ciąży

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Śniadanie

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 ) 
Chleb żytni 30g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Serek wiejski naturalny 200g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Miód naturalny 25g
Szynka wieprzowa zielonogórska
40g ( 6 )  ( 7 )  ( 9 ) 
Banany 100g
Sałata zielona 20g

Obiad

Zupa krupnik z ziemniakami 300g ( 9 ) ( 1 )
Filet rybny z miruny pieczony 90g ( 1 ) ( 3 ) (
4 )
Ziemniaki gotowane 200g
Surówka z kapusty białej i pekińskiej,
marchwi i cebuli z olejem 80g
Bukiet warzyw gotowanych na parze 80g
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 )
Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 )
Chleb żytni 30g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Polędwica wieprzowa gazdy 40g ( 6 ) (
10 )
Sałata zielona 20g
Ogórek zielony świeży 50g
Posiłek nocny: Jogurt owocowy bez
dodatku cukru 150g ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 8858.25 Kj / 2002.54 Kcal; Białko: 86.54 g; Tłuszcz: 57.83 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 21.3 g; Sód: 853.79 mg; Węglowodany: 280.57 g; Cukier: 57.62 g Błonnik
spożywczy: 23.53 g;

Dieta łatwostrawna (3p) (Szkic)

Śniadanie

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Bułka wrocławska 40g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Serek wiejski naturalny 200g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Miód naturalny 25g
Szynka wieprzowa zielonogórska 40g
( 6 )  ( 7 )  ( 9 ) 
Banany 100g
Sałata zielona 20g

Obiad

Zupa krupnik z ziemniakami 300g ( 9 ) (
1 )
Filet rybny z miruny gotowany 70g ( 9 )
( 4 )
Ziemniaki gotowane 200g
Surówka z buraczków i jabłek z olejem
rzepakowym 80g
Bukiet warzyw gotowanych na parze
80g
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 )
Bułka wrocławska 40g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Polędwica wieprzowa gazdy 40g ( 6 ) ( 10
)
Pomidor 50g
Sałata zielona 20g
Posiłek nocny: Jogurt owocowy bez
dodatku cukru 150g ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 8367.74 Kj / 1888.04 Kcal; Białko: 88.03 g; Tłuszcz: 49.46 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 20.91 g; Sód: 1019.97 mg; Węglowodany: 271.25 g; Cukier: 58.13 g Błonnik
spożywczy: 21.76 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-16 08:40:38 • Wygenerowane przez IMFood • strona 7



Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów (5p) (Szkic)

Śniadanie

Chleb żytni 90g ( 1 ) 
Serek wiejski naturalny 200g ( 7 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Ser żółty 20g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Szynka wieprzowa zielonogórska
40g ( 6 )  ( 7 )  ( 9 ) 
Jabłka 100g
Sałata zielona 20g

II śniadanie

Chleb żytni 80g ( 1 ) 
Szynka wieprzowa zielonogórska
20g ( 6 )  ( 7 )  ( 9 ) 
Sałata zielona 20g
Margaryna do smarowania 10g

Obiad

Zupa krupnik z ziemniakami 300g ( 9 ) ( 1 )
Filet rybny z miruny gotowany 70g ( 9 ) ( 4 )
Ziemniaki gotowane 200g
Surówka z kapusty białej i pekińskiej,
marchwi i cebuli z olejem 80g
Bukiet warzyw gotowanych na parze 80g
Kompot owocowy bez cukru 200g

Kolacja

Chleb żytni 90g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Polędwica wieprzowa gazdy 40g ( 6 ) (
10 )
Sałata zielona 20g
Ogórek zielony świeży 50g
Posiłek nocny: Jogurt owocowy bez
dodatku cukru 150g ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 8682.06 Kj / 1963.72 Kcal; Białko: 87.21 g; Tłuszcz: 61.98 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 24.28 g; Sód: 345.51 mg; Węglowodany: 257.55 g; Cukier: 28.72 g Błonnik
spożywczy: 29.14 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-16 08:40:38 • Wygenerowane przez IMFood • strona 8



Jadłospis na sobota 2026-07-25
Świętokrzyskie Centrum Matki i Noworodka w Kielcach | Oddział Perinatologii i Patologii Ciąży

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Śniadanie

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 ) 
Chleb żytni 30g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Jogurt naturalny 150g ( 7 ) 
Kakao na mleku bez cukru 200g (
7 ) 
Filet drobiowy zapiekany 40g
Jajko gotowane na twardo (1 szt)
50g ( 3 ) 
Rzodkiewki 20g
Pomarańcze 100g

Obiad

Zalewajka z ziemniakami 300g ( 1 ) (
7 )
Kotlet mielony wieprzowy smażony
90g ( 3 ) ( 1 )
Ryż brązowy gotowany 200g
Sałata zielona z jogurtem i koprem
80g ( 7 )
Kalafior gotowany na parze 80g
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 )
Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 )
Chleb żytni 30g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Wędlina schab zapiekany wieprzowy 40g ( 1 ) (
3 ) ( 6 ) ( 7 ) ( 9 )
Sałata zielona 20g
Pomidor 50g
Posiłek nocny: Kefir 250g ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 8564.72 Kj / 1952.48 Kcal; Białko: 86.98 g; Tłuszcz: 57.57 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 20.89 g; Sód: 1104.47 mg; Węglowodany: 271.78 g; Cukier: 9.66 g Błonnik
spożywczy: 21.39 g;

Dieta łatwostrawna (3p) (Szkic)

Śniadanie

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Bułka wrocławska 40g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Jogurt naturalny 150g ( 7 ) 
Kakao na mleku bez cukru 200g (
7 ) 
Filet drobiowy zapiekany 40g
Jajko gotowane na twardo (1 szt)
50g ( 3 ) 
Pomarańcze 100g
Sałata zielona 20g

Obiad

Zalewajka z ziemniakami 300g ( 1 ) ( 7
)
Risotto z łopatką wieprzową i
warzywami 250g ( 9 )
Sos pomidorowy 100g ( 7 ) ( 1 )
Sałata zielona z jogurtem i koprem 80g
( 7 )
Kalafior gotowany na parze 80g
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 )
Bułka wrocławska 40g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Wędlina schab zapiekany wieprzowy 40g ( 1 ) (
3 ) ( 6 ) ( 7 ) ( 9 )
Pomidor 50g
Sałata zielona 20g
Posiłek nocny: Kefir 250g ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 8724.86 Kj / 1994.86 Kcal; Białko: 88.81 g; Tłuszcz: 66.76 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 22.48 g; Sód: 1214.42 mg; Węglowodany: 259.51 g; Cukier: 10.99 g Błonnik
spożywczy: 15.01 g;

Data i godzina wydruku: 2026-07-16 08:40:38 • Wygenerowane przez IMFood • strona 9



Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów (5p) (Szkic)

Śniadanie

Chleb żytni 90g ( 1 ) 
Jogurt naturalny 150g ( 7 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Filet drobiowy zapiekany 40g
Jajko gotowane na twardo (1 szt)
50g ( 3 ) 
Pomarańcze 100g
Rzodkiewki 20g

II śniadanie

Chleb żytni 80g ( 1 ) 
Filet drobiowy zapiekany 20g
Sałata zielona 20g
Margaryna do smarowania 10g

Obiad

Zalewajka z ziemniakami 300g ( 1 )
( 7 )
Pulpet wieprzowy gotowany 70g ( 3
) ( 1 )
Ryż brązowy gotowany 200g
Sałata zielona z jogurtem i koprem
80g ( 7 )
Kalafior gotowany na parze 80g
Kompot owocowy bez cukru 200g

Kolacja

Chleb żytni 90g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Wędlina schab zapiekany wieprzowy 40g ( 1 ) ( 3
) ( 6 ) ( 7 ) ( 9 )
Sałata zielona 20g
Pomidor 50g
Posiłek nocny: Kefir 250g ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 8375 Kj / 1908.8 Kcal; Białko: 82.22 g; Tłuszcz: 53.77 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 21.25 g; Sód: 411.25 mg; Węglowodany: 270.21 g; Cukier: 6.3 g Błonnik
spożywczy: 25.9 g;
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Jadłospis na niedziela 2026-07-26
Świętokrzyskie Centrum Matki i Noworodka w Kielcach | Oddział Perinatologii i Patologii Ciąży

Dieta podstawowa (3p) (Szkic)

Śniadanie

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 ) 
Chleb żytni 30g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Jogurt naturalny 180g ( 7 ) 
Kawa zbożowa na mleku bez cukru 200g ( 1
)  ( 7 ) 
Szynka drobiowa luksusowa z fileta 40g ( 1 ) 
( 6 )  ( 7 ) 
Dżem owocowy 25g
Jabłka 100g
Sałata zielona 20g

Obiad

Zupa rosół z makaronem 300g ( 9 ) ( 1 )
Udo z kurczaka pieczone 130g
Ziemniaki gotowane 200g
Surówka z czerwonej kapusty z jabłkiem 80g
( 3 ) ( 10 )
Fasolka szparagowa gotowana na parze 80g
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g (
1 )
Chleb pszenno-żytni 20g ( 1 )
Chleb żytni 30g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Ser twarogowy mielony 70g (
7 )
Herbata bez cukru 200g
Pomidor 50g
Sałata zielona 20g
Posiłek nocny: Mus owocowy
100g

Wartości odżywcze

Energia: 8520.1 Kj / 1925.18 Kcal; Białko: 88.42 g; Tłuszcz: 58.45 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 19.53 g; Sód: 845.31 mg; Węglowodany: 259.24 g; Cukier: 37.63 g Błonnik
spożywczy: 18.75 g;

Dieta łatwostrawna (3p) (Szkic)

Śniadanie

Bułka kajzerka pszenna 50g ( 1 ) 
Bułka wrocławska 40g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Jogurt naturalny 180g ( 7 ) 
Kawa zbożowa na mleku bez cukru 200g ( 1 ) 
( 7 ) 
Szynka drobiowa luksusowa z fileta 40g ( 1 )  (
6 )  ( 7 ) 
Dżem owocowy 25g
Jabłka 100g
Sałata zielona 20g

Obiad

Zupa rosół z makaronem 300g ( 9 ) ( 1 )
Udo z kurczaka gotowane 130g
Ziemniaki gotowane 200g
Surówka z selera i jabłka z jogurtem 80g (
9 ) ( 7 )
Fasolka szparagowa gotowana na parze
80g
Kompot owocowy z cukrem 200g

Kolacja

Bułka kajzerka pszenna 50g (
1 )
Bułka wrocławska 40g ( 1 )
Ser twarogowy mielony 70g ( 7
)
Margaryna miękka 10g
Herbata bez cukru 200g
Sałata zielona 20g
Pomidor 50g
Posiłek nocny: Mus owocowy
100g

Wartości odżywcze

Energia: 8482.91 Kj / 1927.33 Kcal; Białko: 91.83 g; Tłuszcz: 58.44 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 19.92 g; Sód: 1073.47 mg; Węglowodany: 260.71 g; Cukier: 41.67 g Błonnik
spożywczy: 17.45 g;
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Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych węglowodanów (5p) (Szkic)

Śniadanie

Chleb żytni 90g ( 1 ) 
Masło ekstra 82% 10g ( 7 ) 
Jogurt naturalny 180g ( 7 ) 
Herbata bez cukru 200g
Szynka drobiowa luksusowa z fileta
60g ( 1 )  ( 6 )  ( 7 ) 
Jabłka 100g
Sałata zielona 20g

II śniadanie

Chleb żytni 80g ( 1 ) 
Szynka drobiowa luksusowa z fileta
20g ( 1 )  ( 6 )  ( 7 ) 
Sałata zielona 20g
Margaryna do smarowania 10g

Obiad

Zupa rosół z makaronem 300g ( 9 ) ( 1
)
Udo z kurczaka gotowane 130g
Ziemniaki gotowane 200g
Surówka z czerwonej kapusty z
jabłkiem 80g ( 3 ) ( 10 )
Fasolka szparagowa gotowana na
parze 80g
Kompot owocowy bez cukru 200g

Kolacja

Chleb żytni 90g ( 1 )
Margaryna miękka 10g
Ser twarogowy mielony 70g ( 7 )
Herbata bez cukru 200g
Sałata zielona 20g
Pomidor 50g
Posiłek nocny: Jogurt owocowy bez
dodatku cukru 150g ( 7 )

Wartości odżywcze

Energia: 8443.73 Kj / 1909.82 Kcal; Białko: 89.23 g; Tłuszcz: 62.9 g; Kwasy tłuszczowe nasycone: 23.41 g; Sód: 200.46 mg; Węglowodany: 239.47 g; Cukier: 29.64 g Błonnik
spożywczy: 25.95 g;
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