
Poniedziałek 2025-01-13
Jadłospis ŚCMiN Kielce N

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p) (6/SP)

C5p

Poniedziałek

 Śniadanie
•Energia 699.6kcal •Energia 2113.8KJ •Białko 40.7g •Tłuszcz 29.8g •Tłuszcze nasycone 9.2g •Sól 3.8g •Węglowodany 63.5g •Cukry
14g •Błonnik pokarmowy 10.8g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Serek wiejski naturalny (7)

Twaróg ziarnisty, śmietanka pasteryzowana (MLEKO), sól
200

• Herbata bez cukru 200

• Szynka krucha z pieca wieprzowa (6,9,10) 40

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

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Jabłka 150

 Drugie śniadanie
•Energia 301.2kcal •Energia 1258.2KJ •Białko 8g •Tłuszcz 12.3g •Tłuszcze nasycone 6.8g •Sól 1.5g •Węglowodany 36.7g •Cukry 0g
•Błonnik pokarmowy 7g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
80

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Szynka krucha z pieca wieprzowa (6,9,10) 20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 823.1kcal •Energia 3446.9KJ •Białko 39.6g •Tłuszcz 23.3g •Tłuszcze nasycone 4.3g •Sól 0.5g •Węglowodany 110.3g
•Cukry 4.9g •Błonnik pokarmowy 11.8g

Ilość g lub ml

• Zupa z czerwonej soczewicy (1,7,9) 300

• Pulpet wieprzowy gotowany (1,3) 90

• Kasza gryczana gotowana 200

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

• Marchew gotowana na parze 100

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Podwieczorek
•Energia 54.8kcal •Energia 228.9KJ •Białko 0.4g •Tłuszcz 0.4g •Tłuszcze nasycone 0g •Sól 0g •Węglowodany 13.2g •Cukry 11g
•Błonnik pokarmowy 2.2g

Ilość g lub ml
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Poniedziałek
• Jabłka 150

 Kolacja
•Energia 456.5kcal •Energia 2009.4KJ •Białko 26.7g •Tłuszcz 13.8g •Tłuszcze nasycone 7.1g •Sól 2.4g •Węglowodany 53g •Cukry
5.1g •Błonnik pokarmowy 8.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Jogurt grecki 0% tłuszczu (7)

MLEKO pasteryzowane, żywe kultury bakterii jogurtowych (Streptococcus thermophilus, Lactobacillus bulgaricus).
150

• Herbata bez cukru 200

• Polędwica sopocka wieprzowa (6,10) 40

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Ogórek kiszony krojony
ogórki gruntowe, sól, przyprawy

50

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (poniedziałek - 2025-01-13):
•Energia 2335.1kcal •Energia 9057.1KJ •Białko 115.4g •Tłuszcz 79.6g •Tłuszcze nasycone 27.4g •Sól 8.2g •Węglowodany 276.7g
•Cukry 34.9g •Błonnik pokarmowy 40.7g

Wtorek 2025-01-14
Jadłospis ŚCMiN Kielce N

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p) (6/SP)

C5p

Wtorek

 Śniadanie
•Energia 580.6kcal •Energia 2434KJ •Białko 27g •Tłuszcz 20.7g •Tłuszcze nasycone 11.4g •Sól 2.1g •Węglowodany 65.4g •Cukry
6.3g •Błonnik pokarmowy 9.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Kefir (7)

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

• Ser żółty (7)

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

• 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

• Mandarynki 90
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Wtorek

 Drugie śniadanie
•Energia 281.8kcal •Energia 1179KJ •Białko 7.8g •Tłuszcz 10.2g •Tłuszcze nasycone 5.7g •Sól 1.1g •Węglowodany 36.8g •Cukry 0g
•Błonnik pokarmowy 6.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
80

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• 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.

20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 911.7kcal •Energia 3720.7KJ •Białko 25.5g •Tłuszcz 52.2g •Tłuszcze nasycone 12g •Sól 0.4g •Węglowodany 86.3g •Cukry
5.5g •Błonnik pokarmowy 10.7g

Ilość g lub ml

• Zupa kalafiorowa z makaronem (1,7,9) 300

• Filet rybny z miruny gotowany w jarzynach (4,9) 100

• Ziemniaki gotowane z tłuszczem i koperkiem (7) 200

• Bukiet warzyw gotowanych na parze z tłuszczem 100

• Sałatka z buraczków gotowanych 100

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Podwieczorek
•Energia 54.8kcal •Energia 228.9KJ •Białko 0.4g •Tłuszcz 0.4g •Tłuszcze nasycone 0g •Sól 0g •Węglowodany 13.2g •Cukry 11g
•Błonnik pokarmowy 2.2g

Ilość g lub ml

• Jabłka 150

 Kolacja
•Energia 458.8kcal •Energia 1917.6KJ •Białko 19.9g •Tłuszcz 12.3g •Tłuszcze nasycone 7.6g •Sól 3.5g •Węglowodany 56.6g •Cukry
0g •Błonnik pokarmowy 8.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• 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

• 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

• Ogórek kiszony krojony
ogórki gruntowe, sól, przyprawy

50

Data i godzina wydruku: 2025-01-13 11:20:46 • Wygenerowane przez IMFood • strona 3



Wtorek
Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (wtorek - 2025-01-14):
•Energia 2287.6kcal •Energia 9480.2KJ •Białko 80.7g •Tłuszcz 95.8g •Tłuszcze nasycone 36.8g •Sól 7.1g •Węglowodany 258.3g
•Cukry 22.8g •Błonnik pokarmowy 38.6g

Środa 2025-01-15
Jadłospis ŚCMiN Kielce N

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p) (6/SP)

C5p

Środa

 Śniadanie
•Energia 527.6kcal •Energia 2204.2KJ •Białko 19.2g •Tłuszcz 15.4g •Tłuszcze nasycone 9.6g •Sól 2.4g •Węglowodany 68.5g •Cukry
11g •Błonnik pokarmowy 10.8g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• 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

• Herbata bez cukru 200

• Kiełbasa szynkowa wieprzowa 40

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Jabłka 150

 Drugie śniadanie
•Energia 299.6kcal •Energia 1251.7KJ •Białko 7.8g •Tłuszcz 12.2g •Tłuszcze nasycone 6.7g •Sól 1.5g •Węglowodany 36.7g •Cukry
0g •Błonnik pokarmowy 6.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
80

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Kiełbasa szynkowa wieprzowa 20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 842.8kcal •Energia 3474.2KJ •Białko 25.8g •Tłuszcz 26.6g •Tłuszcze nasycone 3.2g •Sól 1.6g •Węglowodany 123.8g
•Cukry 0.9g •Błonnik pokarmowy 6.4g

Ilość g lub ml

• Zupa jarzynowa bez glutenu (7,9) 300

• Klopsik drobiowy gotowany (1,3) 90

• Ryż biały gotowany z tłuszczem 200

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

100
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Środa
• Szpinak duszony (1) 100

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Podwieczorek
•Energia 54.8kcal •Energia 228.9KJ •Białko 0.4g •Tłuszcz 0.4g •Tłuszcze nasycone 0g •Sól 0g •Węglowodany 13.2g •Cukry 11g
•Błonnik pokarmowy 2.2g

Ilość g lub ml

• Jabłka 150

 Kolacja
•Energia 568.4kcal •Energia 2379.6KJ •Białko 31g •Tłuszcz 18.9g •Tłuszcze nasycone 10.8g •Sól 2.2g •Węglowodany 62.5g •Cukry
0g •Błonnik pokarmowy 9.4g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Kefir (7)

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

• Herbata bez cukru 200

• Szynka wieprzowa Ojca Grzegorza (6,9,10)

Mięso wieprzowe (82%), woda, sól, białko sojowe (soja), wzmacniacz smaku (glutaminian sodu), stabilizatory (difosforany i
trójfosforan), cukry, dekstroza, maltodekstryna, skrobia modyfikowana, substancje zagęszczające (karagen, guma guar), aromat
dymu wędzarniczego, aromaty, przeciwutleniacz (izoaskorbinian sodu0, syrop glukozowy, substancja konserwująca (azotyn sodu)

20

• Twarożek z natką pietruszki (7) 70

• Rzodkiewki 50

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (środa - 2025-01-15):
•Energia 2293.2kcal •Energia 9538.5KJ •Białko 84.3g •Tłuszcz 73.5g •Tłuszcze nasycone 30.3g •Sól 7.7g •Węglowodany 304.7g
•Cukry 22.8g •Błonnik pokarmowy 35.8g

Czwartek 2025-01-16
Jadłospis ŚCMiN Kielce N

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p) (6/SP)

C5p

Czwartek

 Śniadanie
•Energia 648.7kcal •Energia 1904KJ •Białko 40.6g •Tłuszcz 26g •Tłuszcze nasycone 7.6g •Sól 4.1g •Węglowodany 59g •Cukry 3g
•Błonnik pokarmowy 10g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Serek wiejski naturalny (7)

Twaróg ziarnisty, śmietanka pasteryzowana (MLEKO), sól
200
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Czwartek
• Herbata bez cukru 200

• Szynka szkolna wieprzowa (1,6,7)

mięso wieprzowe (70%), woda, sól, skrobia ziemniaczana, białko sojowe (SOJA) cukry (maltodekstryna, glukoza), MLEKO (laktoza),
stabilizatory (E451, E452, E450,E339), białko wieprzowe, przeciwutleniacz (E301, E331, E316), ekstrakt drożdżowy, wzmacniacz
smaku (E621), aromaty(SOJA, GLUTEN), substancja konserwująca (E250)

40

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

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Pomarańcze 100

 Drugie śniadanie
•Energia 286.2kcal •Energia 1196.4KJ •Białko 7.9g •Tłuszcz 10.5g •Tłuszcze nasycone 6g •Sól 1.7g •Węglowodany 37.1g •Cukry 0g
•Błonnik pokarmowy 6.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
80

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Szynka szkolna wieprzowa (1,6,7)

mięso wieprzowe (70%), woda, sól, skrobia ziemniaczana, białko sojowe (SOJA) cukry (maltodekstryna, glukoza), MLEKO (laktoza),
stabilizatory (E451, E452, E450,E339), białko wieprzowe, przeciwutleniacz (E301, E331, E316), ekstrakt drożdżowy, wzmacniacz
smaku (E621), aromaty(SOJA, GLUTEN), substancja konserwująca (E250)

20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 789.2kcal •Energia 3102.1KJ •Białko 34.1g •Tłuszcz 25.3g •Tłuszcze nasycone 1.9g •Sól 0.5g •Węglowodany 91.2g •Cukry
1.2g •Błonnik pokarmowy 7.1g

Ilość g lub ml

• Zupa dyniowa z makaronem (1,7,9) 300

• Filet drobiowy z kurczaka gotowany bez tłuszczu 70

• Ziemniaki gotowane z koperkiem 200

• Surówka selerowa z brzoskwiniami na bazie białej kapusty (3,9,10)

kapusta biała, seler 30%, brzoskwinie konserwowe 18%, 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, sól, regulator kwasowości: kwas cytrynowy, przyprawy. Może zawierać sezam i orzechy.

100

• Brokuły gotowane na parze z tłuszczem 100

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Podwieczorek
•Energia 54.8kcal •Energia 228.9KJ •Białko 0.4g •Tłuszcz 0.4g •Tłuszcze nasycone 0g •Sól 0g •Węglowodany 13.2g •Cukry 11g
•Błonnik pokarmowy 2.2g

Ilość g lub ml

• Jabłka 150

 Kolacja
•Energia 497.2kcal •Energia 2077.4KJ •Białko 21.3g •Tłuszcz 15.5g •Tłuszcze nasycone 9.8g •Sól 2.4g •Węglowodany 57.7g •Cukry
0g •Błonnik pokarmowy 9.2g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• 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
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Czwartek
• Herbata bez cukru 200

• Kiełbasa krotoszyńska wieprzowa (6)

mięso wieprzowe (87%), Woda, sól spożywcza, skrobia (ziemniaczana), białko (SOJOWE) (6), stabilizator (E 451)(E 452), regulator
kwasowości (E 262)(E 325), (glukoza), wzmacniacz smaku (E 621), barwnik (ekstrakt papryki), ekstrakt drożdżowy , przyprawy,
substancja konserwująca (E 250)

40

• Pomidor 50

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (czwartek - 2025-01-16):
•Energia 2276.1kcal •Energia 8508.7KJ •Białko 104.2g •Tłuszcz 77.8g •Tłuszcze nasycone 25.3g •Sól 8.8g •Węglowodany 258.2g
•Cukry 15.2g •Błonnik pokarmowy 35.3g

Piątek 2025-01-17
Jadłospis ŚCMiN Kielce N

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p) (6/SP)

C5p

Piątek

 Śniadanie
•Energia 585.3kcal •Energia 2546.4KJ •Białko 32.2g •Tłuszcz 20.1g •Tłuszcze nasycone 10.6g •Sól 2.8g •Węglowodany 65.4g
•Cukry 16.1g •Błonnik pokarmowy 10.8g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Jogurt grecki 0% tłuszczu (7)

MLEKO pasteryzowane, żywe kultury bakterii jogurtowych (Streptococcus thermophilus, Lactobacillus bulgaricus).
150

• Ser żółty (7)

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

• Herbata bez cukru 200

• Szynka krucha z pieca wieprzowa (6,9,10) 40

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Jabłka 150

 Drugie śniadanie
•Energia 301.2kcal •Energia 1258.2KJ •Białko 8g •Tłuszcz 12.3g •Tłuszcze nasycone 6.8g •Sól 1.5g •Węglowodany 36.7g •Cukry 0g
•Błonnik pokarmowy 7g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
80

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Szynka krucha z pieca wieprzowa (6,9,10) 20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20
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Piątek

 Obiad
•Energia 824.7kcal •Energia 3391.8KJ •Białko 28g •Tłuszcz 39.4g •Tłuszcze nasycone 10.7g •Sól 0.6g •Węglowodany 92.4g •Cukry
7g •Błonnik pokarmowy 10.8g

Ilość g lub ml

• Zupa warzywna z kaszą jaglaną (9) 300

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

• Ziemniaki gotowane z tłuszczem i koperkiem (7) 200

• Sałatka z buraczków z olejem 100

• Warzywa korzeniowe pieczone (marchew, pietruszka, seler) (9) 100

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Podwieczorek
•Energia 54.8kcal •Energia 228.9KJ •Białko 0.4g •Tłuszcz 0.4g •Tłuszcze nasycone 0g •Sól 0g •Węglowodany 13.2g •Cukry 11g
•Błonnik pokarmowy 2.2g

Ilość g lub ml

• Jabłka 150

 Kolacja
•Energia 443.2kcal •Energia 1854.4KJ •Białko 19.2g •Tłuszcz 11.1g •Tłuszcze nasycone 7.6g •Sól 2.5g •Węglowodany 56.3g •Cukry
0g •Błonnik pokarmowy 8.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• 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

• 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

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (piątek - 2025-01-17):
•Energia 2209.1kcal •Energia 9279.6KJ •Białko 87.8g •Tłuszcz 83.3g •Tłuszcze nasycone 35.7g •Sól 7.4g •Węglowodany 264.1g
•Cukry 34g •Błonnik pokarmowy 39.6g

Sobota 2025-01-18
Jadłospis ŚCMiN Kielce N

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p) (6/SP)

C5p

Sobota
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 Śniadanie
•Energia 569.3kcal •Energia 2383.8KJ •Białko 29.7g •Tłuszcz 18.5g •Tłuszcze nasycone 8.3g •Sól 1.5g •Węglowodany 65.6g •Cukry
14.3g •Błonnik pokarmowy 10.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Jogurt pitny naturalny 200g (7) 200

• Herbata bez cukru 200

• Polędwica sopocka wieprzowa (6,10) 20

• Twarożek z natką pietruszki (7) 70

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Mandarynki 90

 Drugie śniadanie
•Energia 295.2kcal •Energia 1234KJ •Białko 8.2g •Tłuszcz 11.6g •Tłuszcze nasycone 6.4g •Sól 1.1g •Węglowodany 36.7g •Cukry 0g
•Błonnik pokarmowy 6.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
80

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Polędwica sopocka wieprzowa (6,10) 20

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 849.4kcal •Energia 3524.9KJ •Białko 36g •Tłuszcz 26.8g •Tłuszcze nasycone 3.1g •Sól 1.3g •Węglowodany 123g •Cukry
2.7g •Błonnik pokarmowy 10.8g

Ilość g lub ml

• Zupa grochowa z ziemniakami (1,9) 300

• Risotto z łopatką wieprzową i warzywami (9) 250

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

100

• Bukiet warzyw gotowanych na parze 100

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Podwieczorek
•Energia 54.8kcal •Energia 228.9KJ •Białko 0.4g •Tłuszcz 0.4g •Tłuszcze nasycone 0g •Sól 0g •Węglowodany 13.2g •Cukry 11g
•Błonnik pokarmowy 2.2g

Ilość g lub ml

• Jabłka 150

 Kolacja
•Energia 488.2kcal •Energia 2039.5KJ •Białko 19.7g •Tłuszcz 15.1g •Tłuszcze nasycone 9.6g •Sól 2.4g •Węglowodany 58.2g •Cukry
0g •Błonnik pokarmowy 9.2g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• 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
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• Herbata bez cukru 200

• Kiełbasa szynkowa wieprzowa 40

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Pomidor 50

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (sobota - 2025-01-18):
•Energia 2256.9kcal •Energia 9411KJ •Białko 93.9g •Tłuszcz 72.4g •Tłuszcze nasycone 27.3g •Sól 6.4g •Węglowodany 296.7g •Cukry
28g •Błonnik pokarmowy 40.1g

Niedziela 2025-01-19
Jadłospis ŚCMiN Kielce N

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p) (6/SP)

C5p

Niedziela

 Śniadanie
•Energia 570kcal •Energia 2384.1KJ •Białko 26.9g •Tłuszcz 17g •Tłuszcze nasycone 10.3g •Sól 3.1g •Węglowodany 66.7g •Cukry
0g •Błonnik pokarmowy 10.6g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• 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

• 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

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Pomidor 50

• Pomarańcze 100

 Drugie śniadanie
•Energia 289.6kcal •Energia 1210.6KJ •Białko 8.2g •Tłuszcz 10.8g •Tłuszcze nasycone 5.7g •Sól 1.6g •Węglowodany 36.9g •Cukry
0g •Błonnik pokarmowy 6.9g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
80

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
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

Data i godzina wydruku: 2025-01-13 11:20:46 • Wygenerowane przez IMFood • strona 10



Niedziela
• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

 Obiad
•Energia 811.6kcal •Energia 3357.7KJ •Białko 27.6g •Tłuszcz 42.3g •Tłuszcze nasycone 9.4g •Sól 1.2g •Węglowodany 82.6g •Cukry
2.6g •Błonnik pokarmowy 8.4g

Ilość g lub ml

• Zupa ogórkowa z ryżem (1,7,9) 300

• Klops wieprzowy gotowany (1,3) 90

• Ziemniaki gotowane z tłuszczem i koprerkiem (7) 200

• Fasolka szparagowa gotowana na parze z masłem roślinnym 100

• Sałatka z buraczków gotowanych 100

• Kompot owocowy bez cukru 200

 Podwieczorek
•Energia 54.8kcal •Energia 228.9KJ •Białko 0.4g •Tłuszcz 0.4g •Tłuszcze nasycone 0g •Sól 0g •Węglowodany 13.2g •Cukry 11g
•Błonnik pokarmowy 2.2g

Ilość g lub ml

• Jabłka 150

 Kolacja
•Energia 483.7kcal •Energia 2122.4KJ •Białko 28g •Tłuszcz 15.5g •Tłuszcze nasycone 8g •Sól 2.3g •Węglowodany 54.6g •Cukry
5.1g •Błonnik pokarmowy 9.2g

Ilość g lub ml

• Chleb żytni razowy na zakwasie (1)

Mąka żytnia 62,1%( w tym razowa 41,6%), woda, sól.
100

• Masło ekstra 82% (7)

Śmietanka pasteryzowana (MLEKO)
10

• Jogurt grecki 0% tłuszczu (7)

MLEKO pasteryzowane, żywe kultury bakterii jogurtowych (Streptococcus thermophilus, Lactobacillus bulgaricus).
150

• Herbata bez cukru 200

• Kiełbasa krotoszyńska wieprzowa (6)

mięso wieprzowe (87%), Woda, sól spożywcza, skrobia (ziemniaczana), białko (SOJOWE) (6), stabilizator (E 451)(E 452), regulator
kwasowości (E 262)(E 325), (glukoza), wzmacniacz smaku (E 621), barwnik (ekstrakt papryki), ekstrakt drożdżowy , przyprawy,
substancja konserwująca (E 250)

40

• Sałata zielona
Sałata masłowa

20

• Pomidor 50

Dobowe wartości odżywcze w jadłospisie (niedziela - 2025-01-19):
•Energia 2209.7kcal •Energia 9303.6KJ •Białko 91.2g •Tłuszcz 86.1g •Tłuszcze nasycone 33.4g •Sól 8.3g •Węglowodany 254g •Cukry
18.7g •Błonnik pokarmowy 37.2g

Tabela alergenów
Jadłospis ŚCMiN Kielce N

Dieta z ograniczeniem łatwo przyswajalnych
węglowodanów (5p) (6/SP)

C5p

Tabela Alergenów
1. Zboża zawierające gluten (tj. pszenica, żyto, jęczmień, owies, orkisz, kamut lub ich szczepy hubrydowe) i produkty pochodne
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Tabela Alergenów
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 2266.8kcal •Energia 9225.5KJ •Białko 93.9g •Tłuszcz 81.2g •Tłuszcze nasycone 30.9g •Sól 7.7g •Węglowodany 273.3g •Cukry 25.2g •Błonnik
pokarmowy 38.2g
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