ZESPOL ZAKLADOW OPIEKI 85— |

ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & Q’
Jadtospis
Dieta dla kobiet w ciazy /

matki karmiacej

E [kcal]: 2368.82, B [g]: 95.59, T
[9]: 105.39, W [g]: 276.26, Btonnik
[9]: 37.99, Cukier[g]: 56.01, Sod
[mg]: 2205.62, Kwasy t. nas.

[o]: 41.74

Dieta tatwostrawna

E [kcal]: 2067.45, B [g]: 89.54, T
[g]: 62.51, W [g]: 297.93, Btonnik
[g]: 32.43, Cukier[g]: 68.72, Sod

[mg]: 2150.13, Kwasy t. nas.

[9]: 19.23

Dieta fatwostrawna z
ograniczeniem ttuszczu

E [kcal]: 1932.91,B [g]: 89.3, T
[9]: 53.86, W [g]: 285.63, Btonnik
[g]: 27.26, Cukier[g]: 65.02, Sod
[mg]: 2225.95, Kwasy t. nas.

[9]: 26.96

Dieta podstawowa

E [kcal): 2086.65, B [g]: 72.87, T
[0]: 92.87, W [g]: 255.46, Btonnik
[g]: 35.59, Cukier[g]: 59.24, Sod

[mg]: 1742.43, Kwasy #. nas.

[o]: 34.45

Sniadanie

Poniedziatek (2026-09-28)

Obiad

2 Kolacja

Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g
(01,07)
Chleb pszenno-zytni 120g (01)

Masto ekstra 20g (07)
Twarozek ze szczypiorkiem 70g (07)
Szynka z piersi kurczaka 20g (01,07,06,09)

Zupa koperkowa [G] 300g (09)

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Kasza jeczmienna gotowana [G] 200g (01)
Gotowany gulaszzciecierzyca [G] 120g
Suréwka z buraczkéw gotowanych z
dodatkiem oleju rzepakowego [G] 300g

Serek homo naturalny 1509 (07)

Herbata bez cukru 250g

Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb zytni razowy 60g (01)
Masto ekstra 20g (07)

Ser, tylzycki ttusty 30g (07)
Szynka wieprzowa, gotowana 60g

Satata 5g Ogoérek 50g

Papryka 55g

$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa koperkowa [G] 300g (09) Kisiel 300g Herbata bez cukru 250g

(01,07)

Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Twarozek z koperkiem 80g (07)

Szynka z piersi kurczaka 20g (01,07,06,09)
Satata 59

Pomidor bez skorki 459

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Kasza kuskus gotowana [G] 200g (01)

Gotowany gulasz drobiowy [G] 120g (09.07,01)

Gotowane buraczki [G] 300g

Herbatniki bebe 409 (01,07.06)

Chleb pszenno-zytni 1209 (01)
Masto ekstra 10g (07)

Ser, tylzycki ttusty 20g (07)
Szynka wieprzowa, gotowana 50g
Pomidor bez skorki 50g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa koperkowa [G] 300g (09) Kisiel 300g Herbata bez cukru 250g
(01.07) Ziemniaki gotowane [G] 300g Herbatniki bebe 20g (01,07,06) Chleb pszenny 120g (01)

Chleb pszenny 100g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Twarozek z koperkiem 80g (07)

Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06,09)
Satata 59

Pomidor bez skorki 459

Sniadanie

Gotowany gulasz drobiowy [G] 150g (09,07,01)

Gotowane buraczki [G] 300g

Obiad

2 Kolacja

Masto ekstra 10g (07)

Szynka wieprzowa, gotowana 30g
Serek kanapkowy 50g (07)
Pomidor bez skorki 50g

Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g
(01.07)

Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Twarozek ze szczypiorkiem 819 (07)
Szynka z piersi kurczaka 40g (01,07,06,09)
Satata 5g

Papryka 55g

Zupa koperkowa [G] 300g (09)

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Kasza jeczmienna gotowana [G] 200g (01)
Gotowany gulaszzciecierzyca [G] 120g
Suréwka z buraczkéw gotowanych z
dodatkiem oleju rzepakowego [G] 300g

Kisiel 200g

Herbata bez cukru 250g
Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb zytni razowy 40g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Jajko gotowane [G] 50g (03)
Serek kanapkowy 70g (07)
Ogdrek 50g
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE itk &

Dieta podstawowa dziecigca

E [kcal]: 2086.65, B [g]: 72.87, T
[9]: 92.87, W [g]: 255.46, Blonnik
[9]: 35.59, Cukier [g]: 59.24, Sod

[mg]: 1742.43, Kwasy #. nas.

[0]: 34.45

Dieta z ograniczeniem fatwo
przyswajalnych

Jadtospis Poniedziatek (2026-09-28)
Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa koperkowa [G] 300g (09) Kisiel 200g Herbata bez cukru 250g
(01.07) o Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb pszenno-zytni 80g (01) Kasza jeczmienna gotowana [G] 200g (01) Chleb zytni razowy 40g (01)
Masto ekstra 10g (07) Gotowany gulaszz ciecierzyca [G] 120g Masto ekstra 10g (07)
Twarozek ze szczypiorkiem 81 (07) Suréwka z buraczkéw gotowanych z Jajko gotowane [G] 50g (03)
Szynka z piersi kurczaka 409 (01.07.06,09) dodatkiem oleju rzepakowego [G] 300g Serek kanapkowy 70g (07)
Satata 5g Ogorek 50g
Papryka 55g
Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa koperkowa [G] 300g (09) Marchew 100g Herbata bez cukru 250g

weglowodanéw

E [kcal]: 1890.69, B [g]: 86.81, T
[0]: 85.93, W [g]: 209.24, Btonnik
[9]: 35.05, Cukier [g]: 52.26, Sod

[mg]: 2077.94, Kwasy t. nas.

[9]: 23.76

(01,07)

Chleb zytni razowy 80g (01)

Masto ekstra 159 (07)

Twarozek ze szczypiorkiem 70g (07)
Szynka z piersi kurczaka 40g (01,07,06,09)
Satata 59

Ogorek 559

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Kasza jeczmienna gotowana [G] 150g (01)

Gotowany gulasz drobiowy [G] 1209 (09.07.01)
Suréwkazburaczkdéw surowych zdodatkiem
oleju rzepakowego 300g

Hummus klasyczny 30g
Stonecznik, nasiona, tuskane 25g

Chleb zytni razowy 609 (01)

Masto ekstra 10g (07)

Ser, tylzycki ttusty 20g (07)
Szynka wieprzowa, gotowana 60g
Ogdrek 50g

W nawiasach poszczegélnych sktadnikéw positkéw podano alergeny wystepujace w danej potrawie oraz sposéb obrébki termicznej.
Wykaz alergenéw: 01. Zboza zawierajace gluten; 02. Skorupiaki i produkty pochodne; 03. Jaja i produkty pochodne; 04. Ryby i produkty pochodne; 05. Orzeszki ziemne; 06. Soja i produkty pochodne; 07. Mleko i produkty pochodne; 08. Orzechy;
09.Seler i produkty pochodne; 10. Gorczyca i produkty pochodne; 11. Nasiona sezamui produkty pochodne; 12. Dwutlenek siarki; 13. tubin; 14. Mieczaki
Sposdb obrdbki termicznej: P — pieczenie; Par — parowanie; G — gotowanie; D — duszenie; S - smazenie

*zastrzega sie prawo do zmian w jadtospisie
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & Q’
Jadtospis
Dieta dla kobiet w ciazy /

matki karmiacej

E [kcal]: 2183.52, B [g]: 9543, T
[9]: 87.19, W [g]: 271.5, Btonnik
[9]: 33.47, Cukier[g]: 76.15, Sod
[mg]: 2021.31, Kwasy t. nas.
[o]: 27.41

Dieta tatwostrawna

E [kcal]: 2102.03,B [g]: 102.14, T
[o]: 83.72, W [g]: 243.02, Btonnik
[9]: 21.52, Cukier [g]: 55.67, Sod
[mg]: 2166.88, Kwasy t. nas.

[o]: 31.68

Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem tluszczu

E [kcal]: 2061.02, B [g]: 109.92, T
[9]: 62.34, W [g]: 272.55, Blonnik
[9]: 19.59, Cukier[g]: 68.49, Sod
[mg]: 2187.69, Kwasy #. nas.

[9]: 30.05

Wtorek (2026-09-29)

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa kapusniak ze Swiezej kapusty [G] 300g  Kefir naturalny 200g (07) Herbata bez cukru 250g
(01,07) (09) Chleb pszenno-zyti40g (01)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi [G] 300g  Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb zytni razowy 40g (01)
(07.01) Ziemniaki gotowane [G] 300g Masto ekstra 10g (07)

Chleb pszenno-zytni 80g (01) Pieczone udko z kurczaka [P] 150g Serek grani 50g (07)

Masto ekstra 10g (07) Suréwka zmarchewkiz dodatkiem oleju Safata 5g

Szynka wieprzowa, gotowana 30g stonecznikowego 300g Szynka wieprzowa, gotowana 30g
Jajko gotowane [G] 50g (03) Papryka 45g

Pomidor 20g

Ogorek 30g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa ryzowa [G] 3009 (09) Serek homo naturalny 1509 (07) Herbata bez cukru 250g

(01,07)
Zupa mleczna z pfatkami owsianymi [G] 250g
07,01

Chleb pszenno-zytni 80g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Szynka wieprzowa, gotowana 40g
Jajko gotowane [G] 50g (03)
Pomidor bez skorki 20g

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Ziemniaki gotowane [G] 200g
Gotowane udko z kurczaka w sosie
bazyliowym [G] 120g (09,07.01)
Gotowane warzywa [G] 300g

Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Serek grani 70g (07)

Szynka z piersi kurczaka 40g (01,07,06,09)
Satata 59

Pomidor bez skorki 559

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa ryzowa [G] 3009 (09) Serek homo naturalny 1509 (07) Herbata bez cukru 250g
(01,07) Ziemniaki gotowane [G] 300g Chleb pszenny 60g (01)

Zupa mleczna z pfatkami owsianymi [G] 300g
07,01

Chleb pszenny 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Pasta z biatek jaj z koperkiem 50g (03.07)
Szynka wieprzowa, gotowana 40g
Pomidor bez skorki 50g

Gotowane udko zkurczaka w sosie
bazyliowym [G] 150g (09,07.01)
Gotowane warzywa [G] 300g

Masto ekstra 10g (07)

Serek grani 70g (07)

Szynka z piersi kurczaka 40g (01,07,06,09)
Satata 59

Pomidor bez skorki 559
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Jadtospis
Dieta podstawowa

E [kcal]: 2038.28, B [g]: 90.04, T
[9]: 83.12, W [g]: 247.66, Blonnik
[9]: 31.52, Cukier[g]: 73.08, Sod

[mg]: 2184.44, Kwasy t. nas.

[9]: 26.13

Dieta podstawowa dziecigca

E [kcal]: 2038.28, B [g]: 90.04, T
[9]: 83.12, W [g]: 247.66, Blonnik
[9]: 31.52, Cukier[g]: 73.08, Sod

[mg]: 2184.44, Kwasy t. nas.

[9]: 26.13

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw

E [kcal]: 2002.48, B [g]: 96.11, T
[9]: 103.5, W [g]: 188.81, Btonnik
[9]: 34.46, Cukier[g]: 48.56, Sod

[mg]: 1917.54, Kwasy #. nas.

[9]: 33.28

Wtorek (2026-09-29)

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa kapusniak ze $wiezej kapusty [G] 300g  Kefir naturalny 200g (07) Herbata bez cukru 250g
(01.07) (09) Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi [G] 250g ' Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb zytni razowy 40g (01)
(07.01) Ziemniaki gotowane [G] 200g Masto ekstra 10g (07)

Chleb pszenno-zytni 80g (01) Pieczone udko z kurczaka [P] 120g Serek grani 50g (07)

Masto ekstra 10g (07) Suréwkaz marchewkiz dodatkiem oleju Salata 5¢

Szynka wieprzowa, gotowana 30g stonecznikowego 300g Szynka wieprzowa, gotowana. 50g
Jajko gotowane [G] 50g (03) Papryka 45g

Pomidor 20g

Ogorek 30g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa kapusniak ze $wiezej kapusty [G] 300g  Kefir naturalny 200g (07) Herbata bez cukru 2509
(01,07) (09) Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi[G] 250g ' Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb zytni razowy 40g (01)
07,01 Ziemniaki gotowane [G] 200g Masto ekstra 10g (07)

Chleb pszenno-zytni 80g (01) Pieczone udko z kurczaka [P] 120g Serek grani 50g (07)

Masto ekstra 10g (07) Suréwka zmarchewkiz dodatkiem oleju Satata 5g

Szynka wieprzowa, gotowana 30g stonecznikowego 300g Szynka wieprzowa, gotowana. 50g
Jajko gotowane [G] 50g (03) Papryka 45g

Pomidor 20g

Ogérek 30g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa kapusniak ze $wiezej kapusty [G] 300g  Dynia, pestki, fuskane 30g Herbata bez cukru 250g

(01.07)

Chleb zytni razowy 80g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Szynka wieprzowa, gotowana 30g
Jajko gotowane [G] 50g (03)
Pomidor 20g

Ogoérek 30g

(09)

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Ziemniaki gotowane [G] 150g

Pieczone udko z kurczaka [P] 120g
Suréwka zmarchewkiz dodatkiem oleju
stonecznikowego 300g

Serek homo naturalny 150g (07)

Chleb zytni razowy 80g (01)
Masto ekstra 10g (07)
Serek grani 60g (07)

Wedlina wieprzowa. 60g (01,07,06,09)

Satata 5g
Papryka 45g

W nawiasach poszczegoélnych sktadnikéw positkéw podano alergeny wystepujace w danej potrawie oraz sposéb obrdbki termicznej.
Wykaz alergenéw: 01. Zboza zawierajgce gluten; 02. Skorupiaki i produkty pochodne; 03. Jaja i produkty pochodne; 04. Ryby i produkty pochodne; 05. Orzeszki ziemne; 06. Soja i produkty pochodne; 07. Mleko i produkty pochodne; 08. Orzechy;
09.Seler i produkty pochodne; 10. Gorczyca i produkty pochodne; 11. Nasiona sezamui produkty pochodne; 12. Dwutlenek siarki; 13. tubin; 14. Mieczaki
Sposéb obrdbki termicznej: P — pieczenie; Par — parowanie; G — gotowanie; D — duszenie; S - smazenie

*zastrzega sie prawo do zmian w jadtospisie

ZESPOL ZAKLADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & Q’
Jadtospis
Dieta dla kobiet w ciazy /

matki karmiacej

E [kcal]: 2326.08, B [g]: 82.81, T
[g]: 91.14, W [g]: 300.76, Btonnik
[9]: 31.03, Cukier [g]: 101.79, Sbd
[mg]: 2110.47, Kwasy t. nas.

[o]: 32.54

Dieta tatwostrawna

E [kcal]: 1903.39, B [g]: 69.83, T
[9]: 75.79, W [g]: 247.66, Btonnik
[9]: 27.4, Cukier[g]): 82.75, Sod
[mg]: 2191.3, Kwasy t. nas.

[9]: 30.82

Dieta fatwostrawna z
ograniczeniem ttuszczu

E [kcal]: 1816.54,B [g]: 70.33, T
[0]: 54.2, W [g]: 273.65, Btonnik
[9]: 26.12, Cukier[g]: 110.54, Sod
[mg]: 1884.43, Kwasy t. nas.

[9]: 29.87

Dieta podstawowa

E [kcal]: 2001.09, B [g]: 73.55, T
[9]: 85.65, W [g]: 244.23, Blonnik
[9]: 26.2, Cukier[g]: 73.8, Sod
[mg]: 2078.76, Kwasy #. nas.

[o]: 31.64

Sniadanie

$roda (2026-09-30)

Obiad

2 Kolacja

Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g
(01,07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Zupa kalafiorowa [G] 300g (09)
Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Ryz gotowany [G] 250g

Duszona wieprzowina z warzywami po

Mus owocowy 100% (smak dowolny) 200g

Herbata bez cukru 250g
Chleb pszenno-zytni 60g (01)
Chleb zytni razowy 40g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Serek kanapkowy 60g (07) chifisku zdodatkiem oleju rzepakowego [D] Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06,09)
Szynka z piersi kurczaka 509 (01,07,06,09) 450g Dzem 60g

Sa’faFa 59 Ogoérek 40g

Pomidor 459 Rzodkiewka 10g

$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa kalafiorowa [G] 300g (09) Mus owocowy 100% (smak dowolny) 100g Herbata bez cukru 250g

(01,07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Ryz gotowany [G] 200g

Gotowana sztuka migsa wieprzowego w sosie

Chleb pszenno-zytni 60g (01)
Masto ekstra 10g (07)
Szynka z piersi kurczaka 60g (01,07,06.,09)

Serek kanapkowy 60g (07) cukiniowo koperkowym [G] 120g (09,07.01) Dzem 60g

Szynka z piersi kurczaka 309 (01.07.06,09) Gotowana marchewka [G] 300g Pomidor bez skorki 50g
Satata 59

Pomidor bez skérki45g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa owocowa [G] 300g Herbatniki bebe 409 (01,07.06) Herbata bez cukru 250g
(01.07) Ziemniaki gotowane [G] 300g Banan 200g Chleb pszenny 60g (01)
Chleb pszenny 60g (01) Gotowana sztuka migsa wieprzowego w sosie Masto ekstra 10g (07)
Masto ekstra 10g (07) cukiniowo koperkowym [G] 150g (09,07,01) Szynka z piersi kurczaka 20g (01,07,06,09)
Serek kanapkowy 60g (07) Gotowana marchewka [G] 300g Dzem 60g

Szynka z piersi kurczaka 40g (01,07.06,09) Pomidor bez skérki 50g
Satata 5g

Pomidor bez skorki 45g

$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa kalafiorowa [G] 300g (09) Mus owocowy 100% (smak dowolny) 100g Herbata bez cukru 250g

(01,07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Serek kanapkowy 609 (07)

Szynka z piersi kurczaka 50g (01,07,06,09)
Satata 59

Pomidor45g

Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g

Ryz gotowany [G] 200g

Duszona wieprzowina z warzywami po
chinsku zdodatkiem oleju rzepakowego [D]
3509

Chleb pszenno-zytni 40g (01)

Chleb zytni razowy 40g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 40g (01,07,06,09)
Dzem 20g

Ogoérek 40g

Rzodkiewka 10g
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & Q’
Jadtospis sroda (2026-09-30)
Dieta podstawowa dziecieca  Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
E [kcal]: 2001.09, B [g]: 73.55, T Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa kalafiorowa [G] 300g (09) Mus owocowy 100% (smak dowolny) Herbata bez cukru 250g
Ig]: 85 65. W [.g]' 24423 Blomnik  07) o Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g 100g Chleb pszenno-zytni 40g (01)
[g]: 26.2 Cuki er.[g]' 73.8 S6d Chleb pszenno-zytni 80g (01) Ryz gotowany [G] 200g Chleb zytni razowy 40g (01)
[mé]' 2078.76 Kwésy # nas Masto ekstra 10g (07) Duszona wieprzowina z warzywami po Masto ekstra 10g (07)
i} 164 T Serek kanapkowy 60g (07) chirisku zdodatkiem oleju rzepakowego [D] Szynka z piersi kurczaka 40g (01,07.06.09)
gl ot Szynka z piersi kurczaka 509 (01,07,06,09) 350g Dzem 20g
Satata 5 Ogorek 40g
Pomidor45g Rzodkiewka 10g
Dieta z ograniczeniem tatwo Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
przyswajalnych . . )
wealowodanow Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa kalafiorowa [G] 300g (09) Serek homo naturalny 1509 (07) Herbata bez cukru 250g
¢g (01,07) Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Stonecznik, nasiona, tuskane 20g Chleb Zytni razowy 609 (01)
Chleb zytni razowy 80g (01) Ryz brazowy gotowany [G] 150g Masto ekstra 10g (07)
E [kﬁg 3220 9V7V.29" ?7[%]521 ;9 ’ T'k Masto ekstra 10g (07) Duszona wieprzowina zwarzywamipo Szynka z piersi kurczaka 209 (01,07,06,09)
[g]: 32, Wl 11199, BIONNIX " Serek kanapkowy 60g (07) chinsku z dodatkiem oleju rzepakowego [D] Serek kanapkowy 20g (07)
[9]: 29.7, Cukier[g]: 35-22,S6d  szynka z piersi kurczaka 60g (01.07,06,09) 350 Oabrek 40
12 Kwasy t g g 9
[mg]: 2063.36, Kwasy t. nas. Safata 59 Rzodkiewka 10
. g
[g]: 47.18 Pomidor45g

W nawiasach poszczegélnych sktadnikéw positkéw podano alergeny wystepujace w danej potrawie oraz sposéb obrébki termicznej.
Wykaz alergenéw: 01. Zboza zawierajace gluten; 02. Skorupiaki i produkty pochodne; 03. Jaja i produkty pochodne; 04. Ryby i produkty pochodne; 05. Orzeszki ziemne; 06. Soja i produkty pochodne; 07. Mleko i produkty pochodne; 08. Orzechy;
09.Seler i produkty pochodne; 10. Gorczyca i produkty pochodne; 11. Nasiona sezamui produkty pochodne; 12. Dwutlenek siarki; 13. tubin; 14. Mieczaki
Sposdb obrdbki termicznej: P — pieczenie; Par — parowanie; G — gotowanie; D — duszenie; S - smazenie

*zastrzega sie prawo do zmian w jadtospisie

ZESPOL ZAKLADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & Q’
Jadtospis
Dieta dla kobiet w ciazy /

matki karmiacej

E [kcal]: 2283.65, B [g]: 94.68, T
[9]: 82.61, W [g]: 304.37, Btonnik
[9]: 35.14, Cukier[g]: 86.77, Sod

[mg]: 1925.16, Kwasy t. nas.

[0]: 26.9

Dieta tatwostrawna

E [kcal]: 1978.31,B [g]: 90.6, T
[9]: 70.59, W [g]: 258.21, Btonnik
[g]: 27.31, Cukier [g]: 74, Sod
[mg]: 2140.94, Kwasy tt. nas.
[o]: 24.21

Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem tluszczu

E [kcal]: 2215.31,B [g]: 97.15, T
[g]: 64.7, W [g]: 325.19, Btonnik
[9]: 28.04, Cukier[g]: 97.76, Sad
[mg]: 2177.03, Kwasy #. nas.
[g]: 33.66

Dieta podstawowa

E [keal]: 2072.79, B [g]: 92.06, T
[9]: 80.54, W [g]: 256.81, Btonnik
[9]: 30.86, Cukier[g]: 73.8, Séd
[mg]: 1998.31, Kwasy #. nas.

[9]: 26.32

Sniadanie

Czwartek (2026-10-01)
Obiad 2 Kolacja

Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g
(01,07)
Zupa mleczna z kasza manna [G] 3009 (07.01)

Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07.06,09)
Jajko gotowane [G] 50g (03)

Zupaszpinakowazryzem [G] 300g (09) Banan 200g
Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g

Ziemniaki gotowane [G] 300g

Duszony kurczak w sosie brokutowym [D]

1509 (09,07.01)

Suréwka koperkowa ze stonecznikiemi

olejem rzepakowym 300g (09)

Herbata bez cukru 250g
Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb zytni razowy 40g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Pasta rybna 509 (04,03,07)
Ser, tylzycki tusty 30g (07)
Ogoérek 50g

Satata 59

Papryka 45g

$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa szpinakowa zryzem [G] 300g (09) Banan 150g Herbata bez cukru 250g

01,07

Zupa mleczna z kasza manng [G] 2509 (07,01)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 50g (01,07,06,09)

Jajko gotowane [G] 50g (03)

Satata 5g

Pomidor bez skorki 459

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Ziemniaki gotowane [G] 200g
Delikatny kurczak gotowany w sosie
brokutowym [G] 1209 (09,07.01)
Gotowane buraczki [G] 300g

Chleb pszenno-zytni 80g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Ser, tylzycki ttusty 409 (07)
Delikatna pasta rybna 509 (04,07)
Pomidor bez skorki 50g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa ziemniaczana [G] 300g (09) Banan 200g Herbata bez cukru 250g
(01,07) Ziemniaki gotowane [G] 300g Chleb pszenny 100g (01)
Zupa mleczna z kasza manng [G] 3009 (07.01) Delikatny kurczak gotowany w sosie Masto ekstra 10g (07)
Chleb pszenny 80g (01) brokutowym [G] 150g (09.07.01) Serek kanapkowy 70g (07)

Masto ekstra 10g (07)

Pasta z biatek jaj z warzywami 50g (03)
Szynka z piersi kurczaka 50g (01,07,06,09)
Satata 59

Pomidor bez skorki 45g

Sniadanie

Gotowane buraczki [G] 300g

Obiad 2 Kolacja

Delikatna pasta rybna 50g (04,07)
Pomidor bez skorki 50g

Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g
01,07

Zupa mleczna z kasza manna [G] 250g (07,01)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 50g (01,07,06,09)

Jajko gotowane [G] 50g (03)

Satata 59

Papryka 45g

ZESPOL ZAKEADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE

Zupa szpinakowa zryzem [G] 300g (09) Banan 150g
Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g

Ziemniaki gotowane [G] 200g

Duszony kurczak w sosie brokutowym [D]

1209 (09,07.01)

Suréwka koperkowa ze stonecznikiemi

olejem rzepakowym 300g (09)

Herbata bez cukru 250g
Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb zytni razowy 20g (01)
Masto ekstra 10g (07)
Pastarybna 70g (04,03,07)
Ser, tylzycki tusty 30g (07)
Ogdrek 50g



ZESPOL ZAKLADOW OPIEKI 85— |
ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE itk &

Jadtospis
Dieta podstawowa dziecigca

E [kcal]: 2072.79, B [g]: 92.06, T
[9]: 80.54, W [g]: 256.81, Btonnik
[9]: 30.86, Cukier[g]: 73.8, Sod
[mg]: 1998.31, Kwasy t. nas.

[9]: 26.32

Dieta z ograniczeniem fatwo
przyswajalnych
weglowodanéw

E [kcal]: 1882.6, B [g]: 98.66, T
[9]: 96.22, W [g]: 170.34, Btonnik
[9]: 30.9, Cukier[g]: 34.36, Sod
[mg]: 1914.49, Kwasy t. nas.

[0]: 31.31

Czwartek (2026-10-01)

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupaszpinakowazryzem [G] 300g (09) Banan 150g Herbata bez cukru 250g
(01.07) Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Zupa mleczna z kasza manna [G] 2509 (07.01)  Ziemniaki gotowane [G] 200g Chleb zytni razowy 20g (01)
Chleb pszenno-zytni 80g (01) Duszony kurczak w sosie brokutowym [D] Masto ekstra 10g (07)
Masto ekstra 10g (07) 120g (09,07,01) Pasta rybna 70g (04,03.07)
Szynka z piersi kurczaka 50g (01.07,06.09) Suréwka koperkowa ze stonecznikiem i Ser, tylzycki thusty 30g (07)
Jajko gotowane [G] 50g (03) olejem rzepakowym 300g (09) Ogérek 50g

Satata 59

Papryka 45g

$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa szpinakowa z ryzem brazowym [G] 300g DYnia, pestki, tuskane 20g Herbata bez cukru 250g
(01,07) (09) Serek homo naturalny Chleb zytni razowy 60g (01)
Chleb zytni razowy 80g (01) Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g 150g (07) Masto ekstra 10g (07)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 50g (01,07,06,09)
Jajko gotowane [G] 50g (03)

Salata 59

Papryka 45g

Ziemniaki gotowane [G] 150g

Duszony kurczak w sosie brokutowym [D]
120g (09.07.01)

Suréwka koperkowa ze stonecznikiemi
olejem rzepakowym 300g (09)

Pasta rybna 80g (04,03,07)
Ser, tylzycki tusty 20g (07)
Ogdrek 50g

W nawiasach poszczegélnych sktadnikéw positkéw podano alergeny wystepujace w danej potrawie oraz sposéb obrébki termicznej.
Wykaz alergenéw: 01. Zboza zawierajace gluten; 02. Skorupiaki i produkty pochodne; 03. Jaja i produkty pochodne; 04. Ryby i produkty pochodne; 05. Orzeszki ziemne; 06. Soja i produkty pochodne; 07. Mleko i produkty pochodne; 08. Orzechy;
09.Seler i produkty pochodne; 10. Gorczyca i produkty pochodne; 11. Nasiona sezamui produkty pochodne; 12. Dwutlenek siarki; 13. tubin; 14. Mieczaki
Sposdb obrdbki termicznej: P — pieczenie; Par — parowanie; G — gotowanie; D — duszenie; S - smazenie

*zastrzega sie prawo do zmian w jadtospisie

ZESPOL ZAKEADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & Q’
Jadtospis
Dieta dla kobiet w ciazy /

matki karmiacej

E [kcal]: 2009.13,B [g]: 93.81, T
[9]: 81.63, W [g]: 242.42, Btonnik
[9]: 30.73, Cukier[g]: 66.16, Sod

[mg]: 1716.1, Kwasy t. nas.

[o]: 2717

Dieta tatwostrawna

E [kcal]: 1833.91,B [g]: 86.3, T
[9]: 64.55, W [g]: 235.57, Blonnik
[9]: 22.69, Cukier [g]: 82.17, S6d
[mg]: 2081.53, Kwasy t. nas.

[o]: 25.17

Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem tluszczu

E [kcal]: 1893.62, B [g]: 89.59, T
[9]: 49.97, W [g]: 278.46, Blonnik
[9]: 18.88, Cukier [g]: 91.08, Sod

[mg]: 1969.83, Kwasy t. nas.

[9]: 24.39

Dieta podstawowa

E [kcal): 1857.46, B [g]: 91.66, T
[0]: 78.19, W [g]: 213.64, Btonnik
[9]: 27.6, Cukier[g]: 54.89, Sod
[mg]: 1872.96, Kwasy t. nas.

[9]: 27.19

Sniadanie

Piatek (2026-10-02)

Obiad

2 Kolacja

Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g
(01,07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)
Twarozek z rzodkiewka 609 (07)
Szynka wieprzowa, gotowana 20g

Zupa buraczkowa [G] 300g (09)
Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g

Ziemniaki gotowane [G] 300g

Smazona ryba bez panierki [S] 150g (04)
Surdwka zkapusty kiszonejz dodatkiem oleju
stonecznikowego 300g

Serek homo naturalny 1509 (07)

Herbata bez cukru 250g

Chleb pszenno-zytni 40g (01)

Chleb zytni razowy 40g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 20g (01,07,06,09)
Satatka makaronowa zwarzywamiiserem

Satata 5 100g (01.03.07)

Pomidor 459 Safatka z mixem salatz olejem
stonecznikowym 50g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa buraczkowa [G] 300g (09) Serek homo naturalny 1509 (07) Herbata bez cukru 2509

(01,07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)
Szynka wieprzowa, gotowana 30g

Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Ziemniaki gotowane [G] 200g

Gotowana ryba w sosie marchewkowym [G]
1209 (04,09,07)

Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 60g (01,07,06,09)
Dzem 60g

Twarozek 70g (07) Gotowane warzywa [G] 300g Pomidor bez skérki 50g
Satata 59

Pomidor bez skorki 459

$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa cukiniowa [G] 3009 (09) Serek homo naturalny 150g (07) Herbata bez cukru 250g
(01,07) Ziemniaki gotowane [G] 300g Herbatniki bebe 409 (01,07,06) Chleb pszenny 80g (01)

Chleb pszenny 80g (01)
Masto ekstra 10g (07)
Szynka wieprzowa, gotowana 30g

Gotowana ryba w sosie marchewkowym [G]

1509 (04,09,07)
Gotowane warzywa [G] 300g

Masto ekstra 10g (07)
Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06.,09)
Dzem 60g

Twarozek 70g (07) Pomidor bez skorki 50g
Satata 59

Pomidor bez skérki45g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa buraczkowa [G] 3009 (09) Serek homo naturalny 1509 (07) Herbata bez cukru 250g

(01,07)

Chleb pszenno-zytni 80g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Twarozek z rzodkiewka 60g (07)
Szynka wieprzowa, gotowana 50g
Satata 5g

Pomidor45g

Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g

Ziemniaki gotowane [G] 200g

Smazona ryba bez panierki [S] 1209 (04)
Suréwka zkapusty kiszonejz dodatkiem oleju
stonecznikowego 300g

Chleb pszenno-zytni 40g (01)

Chleb zytni razowy 40g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 20g (01,07,06,09)
Satatka makaronowazwarzywamiiserem

100g (01,03.07)

ZESPOL ZAKLADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE



ZESPOL ZAKLADOW OPIEKI 85— |
ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE itk &

Jadtospis
Dieta podstawowa dziecigca

E [kcal]: 1857.46, B [g]: 91.66, T
[9]: 78.19, W [g]: 213.64, Blonnik
[9]: 27.6, Cukier[g]: 54.89, Sod
[mg]: 1872.96, Kwasy t. nas.

[9]: 27.19

Dieta z ograniczeniem fatwo
przyswajalnych
weglowodanéw

E [kcal]: 1809.43, B [g]: 100.05, T
[9]: 90.26, W [g]: 166.71, Btonnik
[9]: 29.46, Cukier[g]: 37.23, Sad
[mg]: 1875.07, Kwasy t. nas.

[9]: 27.53

Sniadanie

Piatek (2026-10-02)
Obiad

2 Kolacja

Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g
(01,07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)
Twarozek z rzodkiewka 60g (07)
Szynka wieprzowa, gotowana 50g

Zupa buraczkowa [G] 3009 (09)

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g

Ziemniaki gotowane [G] 200g

Smazona ryba bez panierki [S] 120g (04)
Suréwka zkapusty kiszonejz dodatkiem oleju
stonecznikowego 300g

Serek homo naturalny 1509 (07)

Herbata bez cukru 250g

Chleb pszenno-zytni40g (01)

Chleb zytni razowy 40g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 20g (01,07,06,09)
Satatka makaronowa zwarzywamiiserem

Satata 5g 100g (01.03.07)
Pomidor45g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa buraczkowa [G] 300g (09) Stonecznik, nasiona, fuskane 30g Herbata bez cukru 250g

(01,07)

Chleb zytni razowy 60g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Twarozek z rzodkiewka 60g (07)
Szynka wieprzowa, gotowana 20g
Satata 59

Pomidor 45g

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g

Ziemniaki gotowane [G] 150g

Smazona ryba bez panierki [S] 1509 (04)
Suréwkazkapusty kiszonejz dodatkiem oleju
stonecznikowego 300g

Serek homo naturalny 150g (07)

Chleb zytni razowy 609 (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 60g (01,07,06,09)
Satatka makaronowa zmakaronem brazowym
z warzywami i serem 70g (07,01)

Pomidor 50g

W nawiasach poszczegélnych sktadnikéw positkéw podano alergeny wystepujace w danej potrawie oraz sposéb obrébki termicznej.
Wykaz alergenéw: 01. Zboza zawierajgce gluten; 02. Skorupiaki i produkty pochodne; 03. Jaja i produkty pochodne; 04. Ryby i produkty pochodne; 05. Orzeszki ziemne; 06. Soja i produkty pochodne; 07. Mleko i produkty pochodne; 08. Orzechy;
09.Seler i produkty pochodne; 10. Gorczyca i produkty pochodne; 11. Nasiona sezamui produkty pochodne; 12. Dwutlenek siarki; 13. tubin; 14. Mieczaki
Sposéb obrdbki termicznej: P — pieczenie; Par — parowanie; G — gotowanie; D — duszenie; S - smazenie

*zastrzega sie prawo do zmian w jadtospisie

ZESPOL ZAKLADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2 9
Jadtospis
Dieta dla kobiet w ciazy /

matki karmiacej

E [keal]: 2379.84, B [g]: 86.35, T
[9]: 106.7, W [g]: 280.28, Btonnik
[9]: 25.21, Cukier [g]: 79.08, Sod

[mg]: 1846.27, Kwasy t. nas.

[o]: 36.17

Dieta tatwostrawna

E [kcal]: 2047.53, B [g]: 96.23, T
[g]: 65.79, W [g]: 280.44, Btonnik
[g]: 25.78, Cukier[g]: 79.26, Sod

[mg]: 2281.08, Kwasy t. nas.

[o]: 24.74

Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem tluszczu

E [kcal]: 2024.72, B [g]: 102.85, T
[9]: 54.24, W [g]: 294.08, Btonnik
[9]: 25.13, Cukier[g]: 84.6, Séd
[mg]: 2130.86, Kwasy #. nas.

[9]: 29.37

Dieta podstawowa

E [kcal]: 2163.83,B [g]: 78.89, T
[9]: 99.38, W [g]: 249.71, Blonnik
[9]: 24.12, Cukier[g]: 62.6, Séd
[mg]: 1743.34, Kwasy #. nas.

[a]: 31.9

Sniadanie

Sobota (2026-10-03)
Obiad 2 Kolacja

Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g

(01,07)
Zupa mleczna z ryzem [G] 300g (07)

Chleb pszenno-zytni 60g (01)

Zupa krupnik [G] 300g (09,01)

Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g

Ryz gotowany [G] 220g

Leczo warzywne zmigsem mielonym z olejem

Budyn bez cukru 300g (07,03)

Herbata bez cukru 250g
Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb zytni razowy 20g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Masto ekstra 10g (07) rzepakowym [G] 350g Kanapkowa pastazfasoli60g
Ser, tylzycki tusty 20g (07) Serek kanapkowy 30g (07)
Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06,09) Pomidor 50g

Satata 59

Ogérek45g

$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa grysikowa [G] 3009 (09.01) Budyn bez cukru 200g (07,03) Herbata bez cukru 250g

=d

1,07

Zupa mleczna zryzem [G] 250g (07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Ser, tylzycki ttusty 30g (07)

Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06,09)

Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Ryz gotowany [G] 200g
Gotowany kurczak w lekkim bialym sosie [G]

1209 (09,07,01)
Gotowana marchewka [G] 300g

Chleb pszenno-zytni 60g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Pomidorowa pasta twarogowa 60g (07)
Szynka wieprzowa, gotowana 60g

Pomidor bez skorki 50g

Satata 5g

Pomidor bez skérki45g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupagrysikowa [G] 300g (09,01) Budyn bez cukru 200g (07.03) Herbata bez cukru 250g
(01,07) Ziemniaki gotowane [G] 300g Chleb pszenny 80g (01)

Zupa mleczna z ryzem [G] 300g (07)

Gotowanamarchewka [G] 300g

Masto ekstra 10g (07)

Chleb pszenny 80g (01) Gotowany kurczak w lekkim bialym sosie [G] Pomidorowa pasta twarogowa 60g (07)
Masto ekstra 10g (07) 150g (09.07.01) Szynka wieprzowa, gotowana 50g

Serek kanapkowy 40g (07) Pomidor bez skorki 50g

Delikatna pasta drobiowa 50g (07)

Satata 59

Pomidor bez skorki45g

$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa krupnik [G] 3009 (09.01) Budyn bez cukru 200g (07,03) Herbata bez cukru 250g

=d

1,07

Zupa mleczna z ryzem [G] 250g (07)
Chleb pszenno-zytni 60g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06,09)
Ser, tylzycki ttusty 20g (07)

Satata 59

Ogorek45g

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g

Ryz gotowany [G] 200g

Leczo warzywne zmigsem mielonym z olejem
rzepakowym [G] 3509

ZESPOL ZAKEADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE

Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb zytni razowy 20g (01)
Masto ekstra 10g (07)
Kanapkowa pasta zfasoli60g
Serek kanapkowy 209 (07)
Pomidor 50g
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & 6’

Jadtospis Sobota (2026-10-03)

Dieta podstawowa dziecieca  Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

E [kcal]: 2163.83, B [g]: 78.89, T Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa krupnik [G] 300g (09,01) Budyn bez cukru 2009 (07,03) Herbata bez cukru 250g

lg]: 99.38, W [g]: 249.71, Blonnik (01.07) ) Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni 40g (01)

la]: 24.12. Cukier g]: 62,6, Sod Zupa mleczna z ryzem [G] 250g (07) Ryz gotowany [G] 200g Chleb zytni razowy 20g (01)

iml: 174334, Kwasy t. nas, Chleb pszenno-zytni 60g (01) Leczo warzywne zmigsem mielonym z olejem Masto ekstra 10g (07)

ia]: 319 Masto ekstra 10g (07) rzepakowym [G] 350g Kanapkowa pastazfasoli60g
Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06,09) Serek kanapkowy 20g (07)
Ser, tylzycki ttusty 20g (07) Pomidor 50g
Satata 59
Ogorek 459

Dieta z ograniczeniem tatwo Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

przyswajalnych . . .

weglowodanow Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa krupnik [G] 300g (09,01) Papryka czerwona 100g Herba?a bgz cukru 250g
(01.07) Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Hummus klasyczny 30g Chleb zytni razowy 809 (01)

E eall: 1976.48.B [al: 71.07. T Chleb zytni razowy 60g (01) Ryz brazowy gotowany [G] 150g Jogurt naturalny 100g (07) Masto ekstra 10g (07)

[_ call: 1976. ' [9} 71.07, T Masto ekstra 10g (07) Leczo warzywne zmigsem mielonym z olejem Kanapkowa pastazfasoli60g
lg]: 10562, W [g}: 200.72, Blonnik sy, yizycki tusty 30g (07) rzepakowym [G] 350g Serek kanapkowy 30g (07)
[g]: 34.43, Cukier[g]: 36.45, Sod Szynka z piersi kurczaka 20g (01,07,06,09) Pomidor 50g
[mg]: 1756.49, Kwasy t. nas. Safata 59
[]: 3314 Ogorek 459

W nawiasach poszczegélnych sktadnikéw positkéw podano alergeny wystepujace w danej potrawie oraz sposéb obrébki termicznej.
Wykaz alergenéw: 01. Zboza zawierajace gluten; 02. Skorupiaki i produkty pochodne; 03. Jaja i produkty pochodne; 04. Ryby i produkty pochodne; 05. Orzeszki ziemne; 06. Soja i produkty pochodne; 07. Mleko i produkty pochodne; 08. Orzechy;
09.Seler i produkty pochodne; 10. Gorczyca i produkty pochodne; 11. Nasiona sezamui produkty pochodne; 12. Dwutlenek siarki; 13. tubin; 14. Mieczaki
Sposdb obrdbki termicznej: P — pieczenie; Par — parowanie; G — gotowanie; D — duszenie; S - smazenie

*zastrzega sie prawo do zmian w jadtospisie

ZESPOL ZAKEADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & Q’
Jadtospis
Dieta dla kobiet w ciazy /

matki karmiacej

E [keal]: 2319.13,B [g]: 105.77, T
[9]: 110.44, W [g]: 239.19, Btonnik
[9]: 27.66, Cukier[g]: 67.17, Sod
[mg]: 2133.37, Kwasy t. nas.

[o]: 45.39

Dieta tatwostrawna

E [kcal): 1988.53,B [g]: 99.14, T
[g]: 68.44, W [g]: 251.56, Btonnik
[9]: 20.02, Cukier[g]: 47.96, Sod

[mg]: 2102.27, Kwasy t. nas.

[0]: 26.31

Dieta fatwostrawna z
ograniczeniem ttuszczu

E [kcal]: 2082.32, B [g]: 104.72, T
[9]: 52.62, W [g]: 305.49, Btonnik
[9]: 19.91, Cukier[g]: 72.06, Sod
[mg]: 2208.94, Kwasy t. nas.

[o]: 25.41

Dieta podstawowa

E [kcal]: 2123.96, B [g]: 99.45, T
[9]: 103.07, W [g]: 211.74, Btonnik
[9]: 24.48, Cukier[g]: 65.49, Sod
[mg]: 2115.77, Kwasy t. nas.

[o]: 41.74

Sniadanie

Niedziela (2026-10-04)
Obiad 2 Kolacja

Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g
(01,07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)
Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06,09)

Zupapomidorowa zryzem [G] 300g (09)
Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Ziemniaki gotowane [G] 300g

Smazona sztuka wieprzowiny z cebulka [S]
1509

Serek homo naturalny 1509 (07)

Herbata bez cukru 250g

Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb zytni razowy 40g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Szynka wieprzowa, gotowana 70g

Twarozek z warzywami 60g (07) Suréwka wiosennazdodatkiem oleju Serek kanapkowy 60g (07)
Rzodkiewka 10g stonecznikowego 300g Pomidor 50g

Papryka 40g

$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupapomidorowazryzem [G] 3009 (09) Serek homo naturalny 1509 (07) Herbata bez cukru 250g

=d

(01,07)

Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Delikatny twarozek z warzywami 60g (07)
Szynka z piersi kurczaka 60g (01,07,06,09)
Pomidor bez skorki 459

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g

Ziemniaki gotowane [G] 200g

Gotowana sztuka migsa wieprzowego w sosie
warzywnym [G] 120g (09,01)

Gotowane warzywa [G] 300g

Chleb pszenno-zytni 80g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Szynka wieprzowa, gotowana 60g
Midd pszczeli 60g

Pomidor bez skérki 50g

Satata 5g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa marchewkowa [G] 300g (09) Serek homo naturalny 1509 (07) Herbata bez cukru 250g
(01.07) Ziemniaki gotowane [G] 300g Herbatniki bebe 40g (01,07,06) Chleb pszenny 80g (01)

Chleb pszenny 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Delikatny twarozek z warzywami60g (07)
Szynka z piersi kurczaka 60g (01,07,06,09)
Pomidor bez skorki 459

Gotowana sztuka migsa wieprzowego w sosie
warzywnym [G] 150g (09,01)
Gotowane warzywa [G] 300g

Masto ekstra 10g (07)

Szynka wieprzowa, gotowana 30g
Miéd pszczeli 60g

Pomidor bez skorki 50g

Satata 59
$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupapomidorowazryzem [G] 3009 (09) Serek homo naturalny 1509 (07) Herbata bez cukru 250g

=3

(01.07)

Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 60g (01,07,06,09)
Twarozek z warzywami 60g (07)
Rzodkiewka 10g

Papryka 40g

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Ziemniaki gotowane [G] 200g

Smazona sztuka wieprzowiny z cebulka [S]
1209

Suréwka wiosenna zdodatkiem oleju
stonecznikowego 300g

Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb zytni razowy 20g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Szynka wieprzowa, gotowana 50g
Serek kanapkowy 50g (07)
Pomidor 50g

ZESPOL ZAKEADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE itk &

Jadtospis
Dieta podstawowa dziecigca

E [kcal]: 2123.96, B [g]: 99.45, T
[9]: 103.07, W [g]: 211.74, Blonnik
[9]: 24.48, Cukier [g]: 65.49, Sod
[mgl]: 2115.77, Kwasy #. nas.

[9]: 41.74

Dieta z ograniczeniem fatwo
przyswajalnych
weglowodanéw

E [kcal]: 2056.69, B [g]: 102.72, T
[9]: 100.03, W [g]: 202.53, Btonnik
[9]: 33.35, Cukier[g]: 47.2, Séd
[mg]: 1990.17, Kwasy t. nas.

[o]: 32.58

Sniadanie

Niedziela (2026-10-04)
Obiad 2 Kolacja

Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g
(01,07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)
Szynka z piersi kurczaka 60g (01,07,06.09)

Zupa pomidorowa zryzem [G] 300g (09)
Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Ziemniaki gotowane [G] 200g

Smazona sztuka wieprzowiny z cebulka [S]
120g

Serek homo naturalny 1509 (07)

Herbata bez cukru 250g

Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb zytni razowy 20g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Szynka wieprzowa, gotowana 50g

Twarozek z warzywami 60g (07) Suréwka wiosennazdodatkiem oleju Serek kanapkowy 50g (07)
Rzodkiewka 10g stonecznikowego 300g Pomidor 50g

Papryka 40g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa pomidorowa z ryzem brazowym [G] 300g Jabtko 100g Herbata bez cukru 250g

(01,07)

Chleb zytni razowy 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06,09)
Twarozek z warzywami 80g (07)
Rzodkiewka 10g

Papryka 40g

(@l' Dynia, pestki, tuskane 20g
Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g Serek homo naturalny 150g (07)
Ziemniaki gotowane [G] 150g

Smazona sztuka wieprzowiny z cebulka [S]
1209

Suréwka wiosennazdodatkiem oleju
stonecznikowego 300g

Chleb zytni razowy 100g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Szynka wieprzowa, gotowana 60g
Jajko gotowane [G] 50g (03)
Pomidor 50g

W nawiasach poszczegoélnych sktadnikéw positkéw podano alergeny wystepujace w danej potrawie oraz sposéb obrdbki termicznej.
Wykaz alergenéw: 01. Zboza zawierajgce gluten; 02. Skorupiaki i produkty pochodne; 03. Jaja i produkty pochodne; 04. Ryby i produkty pochodne; 05. Orzeszki ziemne; 06. Soja i produkty pochodne; 07. Mleko i produkty pochodne; 08. Orzechy;
09.Seler i produkty pochodne; 10. Gorczyca i produkty pochodne; 11. Nasiona sezamui produkty pochodne; 12. Dwutlenek siarki; 13. tubin; 14. Mieczaki
Sposéb obrdbki termicznej: P — pieczenie; Par — parowanie; G — gotowanie; D — duszenie; S - smazenie

*zastrzega sie prawo do zmian w jadtospisie

ZESPOL ZAKEADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & Q’
Jadtospis
Dieta dla kobiet w ciazy /

matki karmiacej

E [kcal]: 2167.71, B [g]: 90.88, T
[9]: 85.75, W [g]: 275.98, Btonnik
[9]: 39.96, Cukier [g]: 62.96, Sod

[mg]: 2300.73, Kwasy t. nas.

[o]: 27.39

Dieta tatwostrawna

E [kcal]: 2096.45,B [g]: 91.1, T
[9]: 72.53, W [g]: 280.26, Btonnik
[9]: 29.94, Cukier [g]: 58.05, Sod
[mg]: 2119.32, Kwasy t. nas.

[9]: 25.57

Dieta tatwostrawna z
ograniczeniem tluszczu

E [kcal]: 1946.6, B[g]: 95.25, T
[9]: 42.39, W [g]: 309.46, Btonnik
[9]: 27.68, Cukier[g]: 66.44, Sod
[mg]: 2104.68, Kwasy #. nas.

[9]: 19.25

Poniedziatek (2026-10-05)

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa ogorkowa [G] 300g (09) Kisiel 300g Herbata bez cukru 2509
(01.07) Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Zupa mleczna z ptatkami jaglanymi [G] 3009 Kasza bulgur gotowana [G] 250g (01) Chleb zytni razowy 40g (01)
(00 L Duszony gulasz wieprzowy [D] 1509 (09) Masto ekstra 10g (07)

Chleb pszenno-zytni 80g (01) Suréwka z buraczkéw gotowanych z Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06,09)
Masto ekstra 10g (07) dodatkiem oleju rzepakowego [G] 300g Ser, tylzycki tusty 30g (07)
Jajko gotowane [G] 50g (03) Papryka 50g

Szynka wieprzowa, gotowana 20g

Pomidor 45g

Satata 59

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa ziemniaczana [G] 300g (09) Kisiel 200g Herbata bez cukru 250g
(01.07) Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni 80g (01)
Zupa mleczna z patkami jaglanymi [G] 2509 Kasza kuskus gotowana [G] 200g (01) Masto ekstra 10g (07)

(00 o Gotowany gulasz wieprzowy [G] 120g (09) Szynka z piersi kurczaka 40g (01,07,06,09)
Chieb pszenno-zytni 80g (01) Gotowane buraczki [G] 300g Ser, tylzycki tusty 30g (07)
Masto ekstra 10g (07) Pomidor bez skérki 50g
Jajko gotowane [G] 50g (03)

Szynka wieprzowa, gotowana 30g

Pomidor bez skorki 459

Satata 59

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa ziemniaczana [G] 300g (09) Kisiel 300g Herbata bez cukru 250g
(01,07) Ziemniaki gotowane [G] 300g Chleb pszenny 100g (01)
Zupa mleczna z pfatkami jaglanymi[G] 3003 Gotowany gulasz wieprzowy [G] 120g (09) Masto ekstra 10g (07)

(07) Gotowane buraczki [G] 300g Twarog 50g (07)

Chleb pszenny 100g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Pasta z bialek jaj z pietruszka 609 (03.07)
Szynka wieprzowa, gotowana 50g
Pomidor bez skorki 45g

Satata 59

Szynka z piersi kurczaka 20g (01,07,06,09)
Pomidor bez skorki 50g

ZESPOL ZAKEADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE
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E [keall; 1897.89, B [g]: 75.53, T

Masto ekstra 10g (07)

Duszony gulaszwieprzowy [D] 1209 (09)

ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & Q’
Jadtospis Poniedziatek (2026-10-05)
Dieta podstawowa Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
E [kcal]: 1970.01, B [g]: 79.23, T Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa ogorkowa [G] 3009 (09) Kisiel 200g Herbata bez cukru 250g
Ig]: 79 62 W ['g]' 250,65, Blonnik 190 - _ Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni 40g (01)
3644 Cukior[ql 57.98 Sog  2upamileczna z platkami jaglanymi [G] 2509 Kasza bulgur gotowana [G] 200g (01) Chleb zytni razowy 40g (01)
o . 2'17’3 5us ir[g]. ,f' S0 (o) Duszony gulasz wieprzowy [D] 120g (09) Masto ekstra 10g (07)
[mg]: .55, Kwasy t. nas. Chleb pszenno-zytni 80g (01) : ; iersi
[q: 24.61 Suréwka z buraczkéw gotowanych z Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06,09)
o Masto ekstra 10g (07) dodatkiem oleju rzepakowego [G] 300g Ser, tylzycki tusty 20g (07)
Jajko gotowane [G] 50g (03)
X Papryka 50g
Szynka wieprzowa, gotowana 20g
Pomidor 459
Satata 59
Dieta podstawowa dziecieca  Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
E [kcal]: 1970.01, B [g]: 79.23, T Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa ogorkowa [G] 300g (09) Kisiel 200g Herbata bez cukru 250¢g
ig]: 79 62 W [.g]' 250.65 B.+on,nik (01.07) - _ Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni 40g (01)
[g]: 3644 Cukiér[g]' 57.98. Sod Zupa mleczna z platkami jaglanymi[G] 2509 Kasza bulgur gotowana [G] 200g (01) Chleb zytni razowy 40g (01)
1 2'17’3 55 K ' t’f. ' (on o Duszony gulasz wieprzowy [D] 120g (09) Masto ekstra 10g (07)
[mg]: 2173.55, Kwasy t. nas. Chleb pszenno-zytni 80g (01) 5 5 iersi (01,07.06.09)
[q]: 24.61 Suréwka z buraczkéw gotowanych z Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06,09
o Masto ekstra 10g (07) dodatkiem oleju rzepakowego [G] 300g Ser, tylzycki tusty 20g (07)
Jajko gotowane [G] 50g (03)
X Papryka 50g
Szynka wieprzowa, gotowana 20g
Pomidor 459
Satata 59
Dieta z ograniczeniem tatwo  Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
:Iuﬁiv:v?::‘!g\z Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa ogorkowa [G] 3009 (09) Marchew 100g Herbata bez cukru 2509
%9 (ﬂ,ﬂl_ ‘ Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Hummus klasyczny 30g Chleb zytni razowy 80g (01)
Chleb zytni razowy 80g (01) Kasza bulgur gotowana [G] 150g (01) Kefir naturalny 200g (07) Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 20g (01,07,06,09)

[g]f 101.77, W g} 1‘_;7'12' Blonnik " Jzjko gotowane [G] 50g (03) Suréwka zburaczkéw surowych zdodatkiem Serek kanapkowy 60g (07)
[g]: 36.34, Cukier[g]: 40.27,S6d  Szynka wieprzowa, gotowana 30g oleju rzepakowego 300g Papryka 50g

[mg]: 2376.05, Kwasy #. nas. Pomidor 459

[o)- 37.64 Satata 59

W nawiasach poszczegoélnych sktadnikéw positkéw podano alergeny wystepujace w danej potrawie oraz sposéb obrdbki termicznej.
Wykaz alergenéw: 01. Zboza zawierajgce gluten; 02. Skorupiaki i produkty pochodne; 03. Jaja i produkty pochodne; 04. Ryby i produkty pochodne; 05. Orzeszki ziemne; 06. Soja i produkty pochodne; 07. Mleko i produkty pochodne; 08. Orzechy;
09.Seler i produkty pochodne; 10. Gorczyca i produkty pochodne; 11. Nasiona sezamui produkty pochodne; 12. Dwutlenek siarki; 13. tubin; 14. Mieczaki
Sposéb obrdbki termicznej: P — pieczenie; Par — parowanie; G — gotowanie; D — duszenie; S - smazenie

*zastrzega sie prawo do zmian w jadtospisie

ZESPOL ZAKEADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & Q’
Jadtospis
Dieta dla kobiet w ciazy /

matki karmiacej

E [keal]: 2357.28, B [g]: 80.14, T
[9]: 90.22, W [g]: 322.86, Btonnik
[9]: 38.49, Cukier[g]: 55.04, Sod

[mg]: 1826.07, Kwasy t. nas.

[o]: 32.84

Dieta tatwostrawna

E [kcal]: 1955.93,B [g]: 68.28, T
[0]: 80.9, W [g]: 251.47, Btonnik
[9]: 25.9, Cukier[g]: 42.74, Sod
[mg]: 1857.26, Kwasy t. nas.
[g]: 35.3

Dieta fatwostrawna z
ograniczeniem ttuszczu

E [kcal]: 1886.39, B [g]: 75.55, T
[9]: 54.75, W [g]: 286.19, Btonnik
[g]: 25.76, Cukier[g]: 52.61, Sod

[mg]: 2051.12, Kwasy t. nas.

[g]: 31.4

Dieta podstawowa

E [kcall: 2210.08, B [g]: 81.77, T
[9]: 89.34, W [g]: 284.43, Blonnik
[9]: 34.3, Cukier [g]: 49.66, Sod
[mg]: 1924.07, Kwasy #. nas.

[o]: 32.7

Sniadanie

Witorek (2026-10-06)
Obiad 2 Kolacja

Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g
(01,07)
Chleb pszenno-zytni 100g (01)

Masto ekstra 10g (07)
Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07.06,09)

Zupa curry z ciecierzyca i warzywami[G] 300g  Jogurt naturalny 100g (07)
(09)

Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g

Makaron gotowany [G] 250g (01,03)

Sos ala bolorskiz mielonym migsem

Herbata bez cukru 250g
Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb zytni razowy 60g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Midd pszczeli 50g

Serek kanapkowy 60g (07) wieprzowym i warzywami z olejem Salatka ryzowaz warzywamii czerwong fasola
Papryka 40g rzepakowym [G] 3509 [G] 100g

Rzodkiewka 10g Ogorek 50g

$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa ryzowa [G] 300g (09) Jogurt naturalny 100g (07) Herbata bez cukru 250g
(01,07) o Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni 80g (01)
Chleb pszenno-zytni 80g (01) Makaron gotowany [G] 200g (01.03) Masto ekstra 10g (07)

Masto ekstra 10g (07) Gotowany delikatny sos pomidorowy zz Miéd pszezeli 50g

Szynka z piersi kurczaka 309 (01.07.06,09) mielonym miesem wieprzowym [G] 120g (07) Jajko gotowane [G] 50g (03)
Serek kanapkowy 70g (07) Gotowana marchewka [G] 300g Pomidor bez skorki 50g
Satata 59

Pomidor bez skorki 459

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa ryzowa [G] 300g (09) Kefir naturalny 200g (07) Herbata bez cukru 250g
(01.07) Ziemniaki gotowane [G] 300g Chleb pszenny 100g (01)
Chleb pszenny 80g (01) Gotowany delikatny sos pomidorowy zz Masto ekstra 10g (07)

Masto ekstr.a 199 (07) mielonym migsem wieprzowym [G] 150g (07) Pasta z bialek jaj z warzywami 609 (03)
Szynka z piersi kurczaka 30g (01.07.06,09) Gotowana marchewka [G] 300g Miod pszczeli 60g

Serek kanapkowy 60g (07) Pomidor bez skérki 50g
Satata 5g

Pomidor bez skorki 45g

$niadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa curry z ciecierzyca i warzywami[G] 300g  Jogurt naturalny 100g (07) Herbata bez cukru 250g

(01,07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)
Szynka z piersi kurczaka 60g (01,07,06,09)

Serek kanapkowy 60g (07)
Papryka 40g
Rzodkiewka 10g

(09)
Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Makaron gotowany [G] 2009 (01,03)
Sos ala bolorskiz mielonym migsem
wieprzowym i warzywami z olejem
rzepakowym [G] 3509

Chleb pszenno-zytni 40g (01)

Chleb zytni razowy 40g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Midd pszczeli 50g

Salatka ryzowa z warzywamii czerwona fasolg
[G] 100g

Ogoérek 50g

ZESPOL ZAKEADOW OPIEKI ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE itk &

Jadtospis
Dieta podstawowa dziecigca

E [kcal]: 2210.08, B [g]: 81.77, T
[9]: 89.34, W [g]: 284.43, Blonnik
[9]: 34.3, Cukier[g]: 49.66, Sod
[mg]: 1924.07, Kwasy t. nas.

[o]: 32.7

Dieta z ograniczeniem fatwo
przyswajalnych
weglowodanéw

E [kcall: 2147.97,B [g]: 91.82, T
[9]: 104.39, W [g]: 226.7, Blonnik
[9]: 40.67, Cukier [g]: 43.53, Sad

[mg]: 2066.29, Kwasy t. nas.

[9]: 37.32

Wtorek (2026-10-06)

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa curry z ciecierzyca i warzywami [G] 300g Jogurt naturalny 100g (07) Herbata bez cukru 2509
(01,07) (09) Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Chleb pszenno-zytni 80g (01) Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb zytni razowy 40g (01)
Masto ekstra 10g (07) Makaron gotowany [G] 200g (01.03) Masto ekstra 10g (07)
Szynka z piersi kurczaka 60g (01,07,06.,09) Sos ala bolonskizmielonym migsem Miod pszczeli 50g

Serek kanapkowy 60g (07) wieprzowym i warzywami z olejem Salatka ryzowaz warzywamii czerwona fasola
Papryka 40g rzepakowym [G] 350g [G] 100g

Rzodkiewka 10g Ogorek 50g

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja

Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa curry z ciecierzyca i warzywami [G] 300g Stonecznik,nasiona, tuskane Herbata bez cukru 250g

(01,07)

Chleb zytni razowy 80g (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 40g (01,07,06,09)

Serek kanapkowy 70g (07)
Papryka 40g
Rzodkiewka 10g

(09)
Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g
Makaron razowy, gotowany [G] 150g (01)
Sos ala bolonski z mielonym migsem
wieprzowym i warzywami z olejem
rzepakowym [G] 350g

20g Jogurt naturalny 100g (07)

Chleb zytni razowy 809 (01)

Masto ekstra 10g (07)

Szynka z piersi kurczaka 30g (01,07,06.09)
Jajko gotowane [G] 50g (03)

Ogdrek50g

W nawiasach poszczegélnych sktadnikéw positkéw podano alergeny wystepujace w danej potrawie oraz sposéb obrébki termicznej.
Wykaz alergenéw: 01. Zboza zawierajace gluten; 02. Skorupiaki i produkty pochodne; 03. Jaja i produkty pochodne; 04. Ryby i produkty pochodne; 05. Orzeszki ziemne; 06. Soja i produkty pochodne; 07. Mleko i produkty pochodne; 08. Orzechy;
09.Seler i produkty pochodne; 10. Gorczyca i produkty pochodne; 11. Nasiona sezamui produkty pochodne; 12. Dwutlenek siarki; 13. tubin; 14. Mieczaki
Sposdb obrdbki termicznej: P — pieczenie; Par — parowanie; G — gotowanie; D — duszenie; S - smazenie

*zastrzega sie prawo do zmian w jadtospisie
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE 2= & Q’
Jadtospis Sroda (2026-10-07)
Dieta dla kobiet w ciazy / Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
matki karmigcej Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa jarzynowa [G] 300g (09) Jabtko 100g Herbata bez cukru 250g
i i (01,07) Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni 40g (01)
e oot | 2upa mieczna zplatkami owsianymi[G] 3003 Ziemniaki gotowane (53006 Chieb 2yt razowy 40g (o1
PV X (07.01) o Ryba pieczona w sosie ziotowym [P] 150g Masto ekstra 10g (07)
[g]: 41.41, Cukier[g]: 70.48,S6d  Chleb pszenno-zytni 80g (01) (04.09.07) Makrela, wedzona 30g (04)
[mg]. 1959.36, Kwasy . nas. Masto ekstra 10g (07) Suréwka zkapusty kiszonejz dodatkiem oleju Jajko gotowane [G] 50g (03)
[g]: 21.7 Szynka wieprzowa, gotowana 30g stonecznikowego 300g Papryka 50g
Pasta z fasoli z ziotami 70g
Satata 59
Pomidor45g
Dieta tatwostrawna Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
E [kcal]: 1919.98, B [g]: 77.02, T Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa jarzynowa [G] 300g (09) Banan 150g Herbata bez cukru 250g
ol 7232 W [.g]: '252.3'4 B.+on,nik (01,07) o ) Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni 80g (01)
gl 27 92 Cukierg]: 62 29 S6d Zupa mleczna z pfatkami owsianymi [G] 2509  Ziemniaki gotowane [G] 200g Masto ekstra 10g (07)
[m.g]' 1 77'7 53 Kwas.y t’f. ne{s 07.01 o Ryba gotowana w sosie ziotowym [G] 120g Szynka z piersi kurczaka 20g (01.07.06.09)
i} 2048 T Chleb pszenno-zytni 100g (01) (04,09,07) Delikatna pasta rybna 50g (04.07)
Q) 23 '\S"as*i ekstra 10g (07) owana20 Gotowane warzywa [G] 300g Pomidor bez skérki 50g
zynka wieprzowa, gotowana 20g
Serek kanapkowy 509 (07)
Satata 59
Pomidor bez skorki 45g
Dieta tatwostrawna z Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
ograniczeniem tiuszczu Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa pietruszkowa [G] 300g (09) Serek homo naturalny 1509 (07) Herbata bez cukru 250g
i i (01,07) Ziemniaki gotowane [G] 300g Chleb pszenny 80g (01)
F][,k;i%zz 1&8{.7;1;;;%61 :3?0&;?“;— Zupa mleczna z pfatkami owsianymi [G] 3009 ' Ryba gotowana w sosie ziolowym [G] 150g Masto ekstra 10g (07)
[g]: 21 '59‘ Cuk?ér[ I .67 ‘58 S6d 07.01 (04,00,07) Szynka z piersi kurczaka 20g (01,07,06,09)
[?né]' 2029 81 ng s',y # nas &hl‘jb pizfnn1y0801%_nm Gotowane warzywa [G] 300g Delikatna pasta rybna 50g (04.07)
ad0 e asto ekstra 14g Pomidor bez skérki 50
[9]: 39.19 Szynka wieprzowa, gotowana 50g g
Serek kanapkowy 50g (07)
Satata 59
Pomidor bez skérki45g
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ZDROWOTNEJ W CZARNKOWIE itk &

Jadtospis
Dieta podstawowa

E [kcal]: 1925.49,B [g]: 75.32, T
[9]: 73.64, W [g]: 263.55, Blonnik
[9]: 37.59, Cukier [g]: 67.02, Sod

[mg]: 1872.5, Kwasy t. nas.

[9]: 20.91

Dieta podstawowa dziecigca

E [kcall: 1925.49,B [g]: 75.32, T
[9]: 73.64, W [g]: 263.55, Btonnik
[9]: 37.59, Cukier[g]: 67.02, Sod

[mg]: 1872.5, Kwasy t. nas.

[9]: 20.91

Dieta z ograniczeniem tatwo
przyswajalnych
weglowodanéw

E [kcal]: 1826.92, B [g]: 82.14, T
[9]: 84.34, W [g]: 208.68, Btonnik
[9]: 38.56, Cukier[g]: 45.31, Sad

[mg]: 2118.52, Kwasy #. nas.

[9]: 23.08

$roda (2026-10-07)

Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa jarzynowa [G] 3009 (09) Banan 150g Herbata bez cukru 250g
(01.07) o _ Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni 40g (01)
Zupa mleczna z ptatkami owsianymi [G] 2509  Ziemniaki gotowane [G] 200g Chleb zytni razowy 40g (01)
(07.01) L Ryba pieczona w sosie ziotowym [P] 120g Masto ekstra 10g (07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01) (04,09.07) Makrela, wedzona 30g (04)
Masto ekstra 10g (07) Suréwka zkapusty kiszonejz dodatkiem oleju Jajko gotowane [G] 50g (03)
Szynka wieprzowa, gotowana 30g stonecznikowego 300g Papryka 50

o . pry 9
Pasta z fasoli z ziotami 50g
Satata 5g
Pomidor45g
Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g Zupa jarzynowa [G] 3009 (09) Banan 150g Herbata bez cukru 2509
(01,07) _ _ _ Olejrzepakowy (dodatek do zupy) 20g Chleb pszenno-zytni40g (01)
Zupa mleczna z platkami owsianymi [G] 2509 ' Ziemniaki gotowane [G] 200g Chleb zytni razowy 40g (01)
07.01 L Ryba pieczona w sosie ziolowym [P] 120g Masto ekstra 10g (07)
Chleb pszenno-zytni 80g (01) (04,09.07) Makrela, wedzona 30g (04)
Masto ekstra 10g (07) Suréwka zkapusty kiszonejz dodatkiem oleju Jajko gotowane [G] 50g (03)
Szynka wieprzowa, gotowana 30g stonecznikowego 300g Paprvka 50

o . pry 9
Pasta z fasoli z ziotami 50g
Satata 5g
Pomidor45g
Sniadanie Obiad 2 Kolacja Kolacja
Kawa zbozowa z mlekiem bez cukru 250g  Zupa jarzynowa [G] 300g (09) Dynia, pestki, tuskane 30g Herbata bez cukru 250g

(01.07)

Chleb zytni razowy 80g (01)
Masto ekstra 10g (07)

Szynka wieprzowa, gotowana 30g
Pasta z fasoli z ziotami 60g
Satata 59

Pomidor 45¢

Olej rzepakowy (dodatek do zupy) 20g Kefir naturainy 300g (07)

Ziemniaki gotowane [G] 150g

Ryba pieczona w sosie ziolowym [P] 150g
(04,09.07)

Suréwka zkapusty kiszonejz dodatkiem oleju
stonecznikowego 300g

Chleb zytni razowy 80g (01)
Masto ekstra 10g (07)
Makrela, wedzona 30g (04)

Wedlina drobiowa. 30g (01,07,06.,09)

Papryka 50g

W nawiasach poszczegoélnych sktadnikéw positkéw podano alergeny wystepujace w danej potrawie oraz sposéb obrdbki termicznej.
Wykaz alergenéw: 01. Zboza zawierajgce gluten; 02. Skorupiaki i produkty pochodne; 03. Jaja i produkty pochodne; 04. Ryby i produkty pochodne; 05. Orzeszki ziemne; 06. Soja i produkty pochodne; 07. Mleko i produkty pochodne; 08. Orzechy;
09.Seler i produkty pochodne; 10. Gorczyca i produkty pochodne; 11. Nasiona sezamui produkty pochodne; 12. Dwutlenek siarki; 13. tubin; 14. Mieczaki
Sposéb obrdbki termicznej: P — pieczenie; Par — parowanie; G — gotowanie; D — duszenie; S - smazenie

*zastrzega sie prawo do zmian w jadtospisie
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