Kardiologia Jadlospis dekadowy- dieta podstawowa od 13-07-2026 do 22-07-2026

DZIEN TYGODNIA
(DATA)

SNIADANIE

OBIAD

KOLACJA

POSILEK NOCNY
(POZNA KOLACJA)

WARTOSC ODZYWCZA

Zupa mleczna z ptatkami owsianymi
200ml 17
Ser favita plastry 70g 7

Zupa selerowa 300ml 1,9

Kiethasa szynkowa 70g 1,6

Wartos¢ energetyczna: 2164 kcal
Biatko ogdtem: 82,24 g
Tluszcz: 60,33 g

13-07-2026 tazanki z kie}basq 3509 1,6 Chleb mieszany 1009 1 Wegk)wodany ogo'}em: 352,84 g
edzialek Chleb mieszany 100g 1 jabtko 1 szt Masto roslinne 15g Galaretka 150 g Cukry proste: 57,90 g
ponieaziare Masto roglinne 15g kompot 200ml herbata 200m| Blonnik pokarmowy: 29,02 g
papryka 50g ogorek kiszony 1 szt S6d: 3760,25 mg
Herbata 200g Kwasy tluszczowe nasycone: 21,11 g
. _ Wartos¢ energetyczna: 2195 kcal
%u7pa mieczna z kasza jeczmienna 200mi Zupa kapusniak z biatej kapusty 300ml | o oo iea 60g 7 ';B'}Iﬁ*skz%; %gggr}l&ég%gg
14-07-2026 Kielhasa debicka 70g 16 kogtl etmiclony 80g 13 Chleb mieszany 100g 1 _ Weglowodany ogétem: 293,27 g
Chleb mieszany 100g 1 A y Masto roslinne 15¢g kefir 1 szt 7 cukry proste: 54,19 g
wtorek Masto roslinne 15g Ziemniaki gotowane 1509 pomidor 50g Blonnik pokarmowy: 26.14
; Marchew z groszkiem 100g onnik pokarmowy: 26,14 g
satata zielona 10g kompot 200m herbata 200m| S6d: 1986 mg
Herbata 200ml Kwasy tluszczowe nasycone: 28,03 g
5 | ) — Wartos¢ energetyczna: 2021 kcal
288; |m7eczna z kasza, kukurydziana, Zupa pieczarkowa 300ml 1,9 Satatka z brokutowa z jajkiem i %laiko 090*‘?{”3 8%93% 79
15.07-2026 Pasta z twarogu 80g 7 szynka duszona, sos pieczeniowy sosem jogurtowym100g 3,7 Wléf:]?g\fv gggn?/r%gd}ém' %21 %
b Chleb mieszany 100g 1 80/1001 Chleb mieszany 1009 1| pooradera 05 sat. cukry proste: 68,809
Sroda Masto roglinne 15 Ziemniaki gotowane 180g Masto roslinne 159 ! k
g Fasolka szparagowa z bulka, i mastem | safata zielona 10g Blonnik pokarmowy: 35,75 g
papryka 50g 100g 7,1 herbata 200ml S6d: 2789,86 mg
herbata 200m| komp of 200ml Kwasy tluszczowe nasycone: 16,54 g
Wartoéc’ energetyczna; 2261 kcal
Kawa zbozowa z mlekiem 200ml 1,7 Zuparyzowa 300ml 9 Biatko ogdtem: 78,55 g
Paréwka drobiowa na cieplo 1szt 6,12 | Pieczeri rzymska, sos musztardowy Salatkarybna 700 4 Tluszcz ogétem: 86,70 g
16-07-2026 Chleb mieszany 100g 1 80/100g 1,37 ﬁh'e’,‘b m'ﬁsza”yléoog ! Jablko 12t Weglowodany ogdlem: 316,60 g
czwartek Masto roslinne 15¢ Ziemniaki 180g asto roslinne 1g abiko 1 sz cukry proste: 71,79 g
herbata 200ml Salatka z buraczkow 100g Ogorek zielony 70g Blonnik pokarmowy: 27,55 g
pomidor 50g Kompot Herbata 200ml S6d: 3056,17 mg
Kwasy ttuszczowe nasycone: 25,69 g
Warto$¢ energetyczna: 2153 kcal
Zupa mleczna z kasza manna, 200m| 1,7 Pasta z jajek 80g 7 Biatko ogdtem: 73,34 g
Serr) 26ity 70g : 7 i Zupagrochowa 300ml 1,9 Chleb m]iejszany g100g Thuszez ogdtem: 57,66 ¢
17-07-2026 Chieb mieszany 100 1 Rz éap'eka”y Z jablkiem i ananasem | ¢ Kisiel owocowy  150g W?(Q'OWOdf”VSgggg*em: 362939
1 Masto roslinne 15 Masto roslinne 15 cukry proste: 55,99 g
piatek Papryka SE)g g Jogurt naturalny 1 szt. pomidor 5(I)g J Blonnik pokarmowy: 26,79 g
Herbata 200m romporzm herbata 200m! E\?v(j;sf/s;fu()s’gcgz?vge nasycone: 20,77 ¢
18-07-2026 Zupa mleczna z ptatkami kukurydzianymi | Zupa koperkowa 300ml 1,79 Kiethasa szynkowa 70g 1,6 Kefir 1 szt. 200g 7 Wartos'é energetyczna: 1924 kcal
sobota 200ml 17 Potrawka z kurczaka z marchewka, Chleb mieszany 100g 1 Biatko ogdtem: 85,70 g
Serek topiony 70g 7 80/100g 1 Masto roslinne 159 Thuszcz ogdtem: 56,90 g
Chleb mieszany 100g 1 Ziemniaki gotowane 180g herbata 200 ml Weglowodany ogétem: 294,02 g
Masto roslinne 15g Kalafior z butkg i mastem 100g 1,7 pomidor 50g cukry proste: 48,26 g




herbata 200m|
salata zielona 10g

kompot 200ml

Btonnik pokarmowy: 22,30 g
Sdd: 2557,05 mg
Kwasy tluszczowe nasycone: 26,03 g

Kietbasa paréwkowa na ciepto 1 szt 1,6

Lane ciasto na rosole 300ml 1,3,9

Jajko gotowane 1 szt 3

Wartos$¢ energetyczna: 1906 kcal
Biatko ogdtem: 80,59 g
Thuszcz ogdtem: 77,06 g

19-07-2026 Chleb mig_szany 100g 1 schab duszony w jarzynach 9 Chleb mig_szany 100g 1 ) Weglowodany ogétem: 235,56 g
iedziel Masto roslinne 159 Ziemniaki gotowane 180 g Masto roslinne 159 Pomarancza 0,5 szt. cukry proste: 61,18 g
nieaziela pomidor 50g Brokuty gotowane 100g papryka czerwona 50g Blonnik pokarmowy: 25,85 g
Kakao 200ml 7 Kompot herbata 200ml S6d: 2562,43 mg
Kwasy ttuszczowe nasycone: 24,29 g
onom T 7|12
awa zbozowa m aszotto z kaszy peczak z migsem, . . el 9%,
20-07-2026 pé?]llecil)wiga sopocligOYOg 1,16 tlzukiniai pomidorem suszonym 280 g Eﬁfmgfﬁ@aﬁ%% 1,? R/LQZTSVZV gdg;):]?/r%g%?é?ri % 1913
e eb miészany 209 Ogo6rek kiszony 1 szt Jogurt naturalny 1 szt 7 : S
poniedziatek Masto roslinne 15g Sos paprykowy 100g 1.7 Vaslo ros’linney15g ’ ’ CBTmipkrogfér?:égs %776
erbata 200m ompot 200m : '
P Kwasy ttuszczowe nasycone: 19,63 g
V\(artos’c’ energetyczna: 1967 kcal
Zupa mleczna z kasza manng, 200ml 1,7 | Barszcz czerwony 300ml 9,7 Bl Bialko ogdtem: 93,97 g
: - & ok szynkowy 70g 1,6 Tiuszcz ogdtem: 59,14
. kiethasa krakowska 70g 1,6 filet duszony w sosie $mietanowym Chieb mieszany 100g 1 ) Wi Iowogan oastern %91 10
21-07-2026 Chleb mieszany 100g 1 80/100g 1,7 Maslo rosinne 15 Maslanka naturalna &0 ALY Y0
witorek Masto roslinne 15g ziemniaki gotowany 180ml s a?;tg ;?:l gr:]r;elo g 200ml 7 cukry proste: 61'009
papryka czerwona 50g surowka z selera i marchwi 100g 7.9 | 0 S0 g E*g’(?nz";fg‘g T%WY 24,12 ¢
Herbata kompot 200ml : '
P Kwasy tluszczowe nasycone: 20,21 g
; | atkam owsi . 5 ok 200l 170 Warto$¢ energetyczna: 2438 kcal
upa mleczna z ptatkami owsianymi upa szpinakowa 300 m 79 | Safatka 2 by iaika i ogdrka Biatko ogétem: 76,74 g
200ml1,7 Zraz duszony w sosie wiasnym 80g kiszoneg or)éoé 1314 9 Tluszcz ogotem: 109,34 g
22-07-2026 mlekovitka 60g 7 13 Chieb mieszany 100g 1 Weglowodany ogétem: 314,48 g
$roda Chleb mieszany 100g 1 Zlemnlakl gotowane 180g Pomidor 50g Galaretka owocowa 1509 | cukry proste: 71,85 g
Mglsklo ;oslltnne 159 Eurowl:a2 (z)(l;alpusty czerwonej 100g Masto roslinne 15 Blonnik pokarmowy: 28,23 g
Jabtko 1 sz ompot 20Um S6d: 2764,08 m
Herbata 200ml herbata 200ml 9

Kwasy ttuszczowe nasycone: 23,48 g




