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Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznienh TERRA e
Dieta podstawowa

08.05.2026 Pigtek
Sniadanie
Chleb zytni razowy 120 g

Sktadniki: maka zytnia, maka zytnia razowa, woda, sol.

Pasta sardynkowo - pomidorowa 120g
Sktadniki: sardynka w pomidorach (ryba), koncentrat pomidorowy, 30%, szczypiorek, sol biata, pieprz

Masto ekstra (z mleka) 15 g
Rzodkiewka 30 g
Jabtko 100 g
Herbata z rézy 200ml

Sktadniki: woda, herbata z rézy

Obiad

Schab duszony w sosie pieczarkowym 180g
Sktadniki: wieprzowina schab surowy bez kosci, pieczarki swieze, olej rzepakowy, cebula

Kasza peczak na sypko 250g
Sktadniki: woda, kasza jeczmienna, peczak, masto ekstra (z mleka), sol biata

Suréwka z marchewki 100g
Sktadniki: marchew, olej rzepakowy, cytryna

Zupa kalafiorowa 300ml

Sktadniki: woda, kalafior, marchew, ziemniaki, $mietana 18% (z mleka), pietruszka, korzen, seler korzeniowy, por, mieso z ud kurczaka, bez skory, koperek, sél biata, pieprz,
lis¢ laurowy, ziele angielskie

Kompot sliwkowy 250ml
Sktadniki: $liwki, cukier

Kolacja

Owsianka na mleku 200g
Sktadniki: mleko krowie, 2% ttuszczu, ptatki owsiane

Kanapka z mastem 120g
Sktadniki: chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), masto ekstra (z mleka)
Szynka kanapkowa 9 g
Ogorek zielony stupki 80g
Sktadniki: ogorek
Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, cukier, herbata czarna

Energia: 2147 kcal Biatko: 92.8 g Thuszcze: 85.3 g Weglowodany: 234.1 g

Na:1231mg NNKT: 13.5g Blonnik:22.4g Cukry wolne:5,9g

Alergeny zostaty wyréznione na jadtospisie poprzez podkreslenie. W produktach moga wystepowac¢ sladowe ilosci
alergenéw, w tym: zboza zawierajace gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), jaja, mleko (w tym laktoza), orzeszki
ziemne, orzechy (np. migdaty, orzechy laskowe, wloskie, nerkowce), ryby, seler, gorczyca, sezam. Z przyczyn
technologicznych i logistycznych jadlospis moze ulec zmianie.



Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA e

ZUZANNA

M

Dieta podstawowa

09.05.2026 Sobota
Sniadanie
Chleb zytni jasny 120 g
Sktadniki: maka zytnia, woda, maka pszenna, sél, drozdze.
Ser topiony, edamski (z mleka) 35 g

Papryka czerwona 70 g
Dzem wisniowy, niskostodzony 40 g
Sktadniki: wisnia, cukier, woda, substancja zelujgca: pektyny, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy
Masto ekstra (z mleka) 15 g

Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, herbata czarna, cukier

Obiad

Udko z kurczaka pieczone 180g
Sktadniki: udo z kurczaka, czosnek, sl biata, pieprz, papryka stodka

Ziemniaki 250 g
Surowka z kapusty pekinskiej i kukurydzy 110g
Sktadniki: kapusta pekinska, marchew, papryka czerwona, cebula czerwona, stonecznik, nasiona, kukurydza, konserwowa (kukurydza,
woda, sél), olej rzepakowy, cukier, sél biata, pieprz
Zupa krem szpinakowa z groszkiem ptysiowym 300ml

Sktadniki: woda, szpinak, mrozony, skrzydto indyka, groszek ptysiowy (pszenica), marchew, pietruszka, korzen, seler korzeniowy, por,
masto ekstra (z mleka), li$¢ laurowy, ziele angielskie, sél biata, pieprz

Kompot jabtkowy 250ml
Sktadniki: woda, jabtko

Kolacja

Poledwica z piersi kurczaka 10 g
Chleb zytni jasny 120 g
Sktadniki: maka zytnia, woda, maka pszenna, sol, drozdze.
Jogurt naturalny, 2% ttuszczu 110 g
Sktadniki: mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii

Serek Smietankowy (z mleka) 30 g
Sktadniki: serek Smietankowy, sol

Masto ekstra (z mleka) 15 g

Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, cukier, herbata czarna

Energia: 2057 kcal Biatko: 67.2 g Thuszcze: 90.5 g Weglowodany: 220.1 g

Na:1091mg NNKT: 14.3g Blonnik: 25,7g Cukry wolne:7.6g

Alergeny zostaty wyréznione na jadlospisie poprzez podkreslenie. W produktach moga wystepowac sladowe ilosci
alergenéw, w tym: zboza zawierajace gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), jaja, mleko (w tym laktoza), orzeszki
ziemne, orzechy (np. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowce), ryby, seler, gorczyca, sezam. Z przyczyn
technologicznych i logistycznych jadtospis moze ulec zmianie.



Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA

{Kaksana

Dieta podstawowa TUZANNA
P M
10.05.2026 Niedziela

Sniadanie
Butki kajzerki 120 g
Sktadniki: maka pszenna, woda, olej rzepakowy, drozdze, sdl, cukier.
Pomidor 20 g

Masto ekstra (z mleka) 15 g

Pasztet drobiowo- wieprzowy 40 g

Sktadniki: mieso z kurczaka, watroba z kurczaka, skéry z kurczaka, mieso wieprzowe, woda, panier (maka pszenna, woda, sél drozdze),
przyprawy warzywne (zawiera seler), glukoza, hydrolat biatka roslinnego (soja), sol

Kasza manna na mleku 200g
Sktadniki: mleko krowie, 3,2% ttuszczu, kasza manna (pszenica), orzechy wioskie

Herbata mietowa 200 g

Obiad

Pulpety gotowane z piersi kurczaka 150g
Sktadniki: mieso z piersi kurczaka, bez skory, butki pszenne zwykte (maka pszenna, woda, drozdze, sél, cukier), cebula, maka pszenna
typ 450, jaja kurze cate
Sos jarzynowy 110g
Sktadniki: pomidory w puszce cate, marchew, pietruszka, korzen, seler korzeniowy, cebula, masto ekstra (z mleka), oliwa, olej
rzepakowy, cukier

Ziemniaki 250 g

Mizeria z jogurtem naturalnym 100g
Sktadniki: ogorek, jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii)

Krupnik z kasza jeczmienna 300ml

Sktadniki: woda, ziemniaki, kasza jeczmienna, pertowa, kurczak, tuszka, marchew, wieprzowina zeberka, pietruszka, korzen, seler
korzeniowy, por, natka pietruszki, sl biata, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Kompot wisniowy 200ml
Sktadniki: woda, wisnie bez pestek, mrozone, cukier

Kolacja

Kanapka z mastem 110g
Sktadniki: chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), masto ekstra (z mleka)

Salceson czarny 9 g
Masto 15g (mleko)
Pomidor 30 g
Jabtko 100 g

Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, cukier, herbata czarna

Energia: 2098 kcal Biatko: 70.8g Thuszcze: 73.5 g Weglowodany: 260.1 g

Na:1173g NNKT: 16.4g Blonnik:23.9g Cukry wolne: 7.3g

Alergeny zostatly wyréznione na jadtospisie poprzez podkresienie. W produktach moga wystepowac sladowe ilosci
alergendéw, w tym: zboza zawierajace gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), jaja, mleko (w tym laktoza), orzeszki
ziemne, orzechy (np. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie, nerkowce), ryby, seler, gorczyca, sezam. Z przyczyn
technologicznych i logistycznych jadtospis moze ulec zmianie.
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11.05.2026 Poniedziatek | %
Sniadanie

Chleb zytni razowy 120 g
Sktadniki: maka zytnia, maka zytnia razowa, woda, sol.

Satata lodowa 10 g
Masto ekstra (z mleka) 15 g
Ser gouda ttusty 40 g

Sktadniki: mleko, sdl, kultury bakterii, barwnik: annato

Pomidor 25 g
Kiwi 90 g
Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, herbata czarna, cukier

Obiad

Kotlet mielony z dorsza smazony 130g

Sktadniki: dorsz Swiezy, filety bez skory (ryba), wieprzowina boczek bez kosci, jaja kurze cate, maka pszenna, typ 450, butka tarta (maka
pszenna, sol, drozdze), cebula, olej rzepakowy, majeranek, sol biata, pieprz

Kasza gryczana, gotowana 250 g

Suréwka z ogérka kiszonego 110g
Sktadniki: ogérek kiszony, cebula

Barszcz zabielany z ziemniakami 300m|

Sktadniki: woda, burak, ziemniaki, p6zne, marchew, pietruszka, korzen, seler korzeniowy, por, kurczak, tuszka, natka pietruszki, sol biata,
pieprz, ziele angielskie, lis¢ laurowy

Kompot jabtkowy 200ml
Sktadniki: woda, jabtko

Kolacja

Kanapka z mastem 110g
Sktadniki: chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), masto ekstra (z mleka)

Jajko gotowane 60g
Sktadniki: jaja kurze cate

Papryka czerwona 40 g
Kietbasa biata parzona 100 g

Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, cukier, herbata czarna

Energia: 2082 kcal Biatko: 83.1 g Thuszcze: 81.3 g Weglowodany: 250.1g

Na:1045mg NNKT:17.2g Blonnik: 24.1g Cukry wolne:6,2g

Alergeny zostaly wyréznione na jadlospisie poprzez podkreslenie. W produktach moga wystepowaé
sladowe ilosci alergenow, w tym: zboza zawierajgce gluten (pszenica, zyto, jeczmien, owies), jaja, mleko
(w tym laktoza), orzeszki ziemne, orzechy (np. migdaly, orzechy laskowe, wloskie, nerkowce), ryby, seler,
gorczyca, sezam. Z przyczyn technologicznych i logistycznych jadtospis moze ulec zmianie.



Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA

¢ Karczua

Dieta podstawowa mhm
N %
12.05.2026 Wtorek
Sniadanie

Pasta z makreli i twarogu 100g
Sktadniki: makrela w oleju (ryba), ser twarogowy potttusty (z mleka), szczypiorek, sol biata, pieprz

Chleb pszenno-zytni 110g
Sktadniki: maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sél

Masto ekstra (z mleka) 15 g
Pomidory z cebulka 80g
Sktadniki: pomidor, cebula

Herbata owocowa 200ml
Sktadniki: woda, cukier, herbata owocowa

Obiad

Kotlet jajeczny smazony 120g
Sktadniki: jaja kurze cate, butki pszenne zwykte (maka pszenna, woda, drozdze, sél, cukier), maka pszenna, typ 450, natka pietruszki
Kopytka 250g
Sktadniki: ziemniaki, pdzne, jaja kurze cate, skrobia ziemniaczana, maka pszenna, typ 450
Cwikta z chrzanem 110g
Sktadniki: burak, chrzan tarty (korzen chrzanu, cukier, cytryna, woda, olej rzepakowy, sél), cytryna
Zupa szczawiowa z ziemniakami i jajkiem 300ml
Sktadniki: woda, ziemniaki, szczaw konserwowy (szczaw, sél), marchew, pietruszka, korzen, seler korzeniowy, por, jaja kurze cate, sol
biata, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie
Kompot sliwkowy 200ml
Sktadniki: sliwki

Kolacja

Kanapka z szynka z indyka 110g
Sktadniki: chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), szynka z indyka, masto ekstra (z
mleka)

Serek wiejski 150 g
Sktadniki: serek $mietankowy, sél, biatka mleka

Herbata rumiankowa 200ml
Sktadniki: woda, herbata rumiankowa, cukier

Energia: 2098 kcal Biatko: 74.3 g Thuszcze: 88.6g Weglowodany: 241.2 g

Na:1213mg NNKT:15.2g Blonnik: 24.3g Cukry wolne:5.1g

Alergeny zostaly wyroznione na jadlospisie poprzez podkreslienie. W produktach moga
wystepowaé sladowe ilosci alergenéw, w tym: zboza zawierajace gluten (pszenica, zyto,
jeczmien, owies), jaja, mleko (w tym laktoza), orzeszki ziemne, orzechy (np. migdaty, orzechy

laskowe, wioskie, nerkowce), ryby, seler, gorczyca, sezam. Z przyczyn
technologicznych/logistycznych jadtospis moze ulec zmianie.



Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznieh TERRA

Dieta podstawowa 737““
%

13.05.2026 Sroda
Sniadanie
Chleb zytni razowy 110 g
Sktadniki: maka zytnia, maka zytnia razowa, woda, sol.

Masto ekstra (z mleka) 15 g

Jajko gotowane 70g
Sktadniki: jaja kurze cate

Papryka zé6tta 70 g
Jogurt jagodowy, 1,5% tluszczu (z mleka) 110 g

Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, cukier, herbata czarna

Obiad

Karkéwka pieczona w sosie wlasnym 180g
Sktadniki: wieprzowina karkéwka, woda, maka pszenna, typ 450, cebula, czosnek, sél biata, pieprz, majeranek, papryka stodka
Surdwka z biatej kapusty i marchewki 1209
Sktadniki: kapusta biata, marchew, cebula, Smietana 18% (z mleka), cytryna, cukier, sol biata, pieprz
Kluski slaskie 200 g

Sktadniki: ziemniaki, skrobia ziemniaczana, jaja kurze, sol, olej rzepakowy

Zupa koperkowa z ziemniakami 300ml
Sktadniki: woda, ziemniaki, marchew, pietruszka, korzen, migso z ud kurczaka, bez skéry, seler korzeniowy, por, koperek, sél biata, pieprz,
lis¢ laurowy, ziele angielskie

Kompot truskawkowy 200ml

Sktadniki: woda, truskawki, mrozone

Kolacja

Kanapka z mastem i ogérkiem i kietkami rzodkiewki 120g
Sktadniki: chleb zytni jasny (maka zytnia, woda, maka pszenna, sél, drozdze.), ogdrek, masto ekstra (z mleka), kietki rzodkiewki

Parowki wieprzowe 100 g
Keczup 20 g
Sktadniki: pomidory, cukier, ocet, s6l, aromaty naturalne

Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, cukier, herbata czarna

Energia: 2109 kcal Biatko: 70.6 g Thuszcze: 90 g Weglowodany: 256,4 g

Na:1229mg NNKT:15.1g Btonnik:24.3g Cukry wolne:6.1g

Alergeny zostaly wyréznione na jadlospisie poprzez podkreslenie. W produktach moga
wystepowaé sladowe ilosci alergenéw, w tym: zboza zawierajgce gluten (pszenica, zyto,
jeczmien, owies), jaja, mleko (w tym laktoza), orzeszki ziemne, orzechy (np. migdaly, orzechy
laskowe, wiloskie, nerkowce), ryby, seler, gorczyca, sezam. Z przyczyn technologicznych/
logistycznych jadlospis moze ulec zmianie.



Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA —

Dieta podstawowa ZCZANNA
P N %

14.05.2026 Czwartek
Sniadanie
Chleb pszenny graham 110 g
Sktadniki: maka pszenna petnoziarnista, maka pszenna, woda, sél, drozdze

Szczypiorek 10 g
Rzodkiewka 50 g

Masto ekstra (z mleka) 15 g

Paréwki z szynki(gorczyca) 100 g

Sktadniki: woda, mieso z szynki wieprzowej, susz z aceroli, ekstrakty przypraw, aromaty naturalne, glukoza, przyprawy, sol, kolagenowe
biatko wieprzowe

Keczup 10g
Sktadniki: pomidory, cukier, ocet, sél, aromaty naturalne
Banan 90 g

Herbata zielona, bez cukru 200ml
Sktadniki: woda, herbata zielona

Obiad

Gulasz wieprzowy po wegiersku 180g
Sktadniki: wieprzowina topatka, woda, pieczarki swieze, papryka czerwona, mrozona, pomidory w puszce krojone, masto ekstra (z
mleka), cebula, marchew, czosnek, lis¢ laurowy, ziele angielskie, sol biata, pieprz, papryka stodka
Suréwka z pora, marchwi i jabtka 100g
Sktadniki: jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), por, jabtko, marchew

Kasza jeczmienna, peczak, gotowana 200 g

Rosét z kurczaka z makaronem 300g

Sktadniki: woda, marchew, pietruszka, korzen, seler korzeniowy, makaron pszenny bezjajeczny (maka z pszenicy zwyczajnej), udo z
kurczaka, por, natka pietruszki, sl biata, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Kompot porzeczkowy 250ml

Sktadniki: woda, porzeczki czarne, mrozone

Kolacja

Pasta z sardynek z majonezem 100g

Sktadniki: sardynka w pomidorach (ryba), majonez (olej rzepakowy rafinowany, musztarda (woda, ocet, gorczyca, cukier, sol,
przyprawy), woda, z6ttka jaj kurzych (7,0%)), natka pietruszki, sol biata, pieprz

Papryka czerwona 40 g

Butki kajzerki 120 g
Sktadniki: maka pszenna, woda, olej rzepakowy, drozdze, sdl, cukier.
Herbata czarna 200ml

Sktadniki: woda, cukier, herbata czarna

Rzodkiewka 10 g
Energia: 2105 kcal Biatko: 89.6g Thuszcze: 81.7 g Weglowodany: 241.9 g

Na: 1175mg NNKT:15.99 Blonnik:23.9g Cukry wolne:5.9g

Alergeny zostaty wyroznione na jadlospisie poprzez podkreslenie. Alergeny zostaly wyréznione na jadtospisie poprzez
podkreslenie. W produktach moga wystepowac Sladowe ilosci alergenow, w tym: zboza zawierajace gluten (pszenica,
zyto, jeczmien, owies), jaja, mleko (w tym laktoza), orzeszki ziemne, orzechy (np. migdaty, orzechy laskowe, wtoskie,
nerkowce), ryby, seler, gorczyca, sezam. Z przyczyn technologicznych i logistycznych jadtospis moze ulec zmianie.



