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Jadlospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA N
Dieta podstawowa
01.05.2026 Piatek

Sniadanie

Chleb pszenno-zytni z serem i ogérkiem kiszonym 150g
Sktadniki: chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), ogorek kiszony, ser gouda ttusty (mleko, sol, kultury bakterii, barwnik:
annato), masto ekstra (z mleka)

Jabtko 100 g
Orzechy wioskie 11g (orzechy)

Herbata z rézy 200ml
Sktadniki: woda, herbata z rozy

Obiad

Bitki wieprzowe w sosie duszone 180g
Sktadniki: wieprzowina szynka surowa, olej rzepakowy, maka pszenna, typ 450, sl biata, pieprz

Zupa pomidorowa 300ml
Sktadniki: woda, mieso z ud kurczaka, bez skoéry, marchew, pietruszka, korzen, seler korzeniowy, Smietana 18% (z mleka), koncentrat pomidorowy, 30%, por, natka

pietruszki, sol biata, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie
Kasza jeczmienna, pertowa, gotowana 200 g

Suréwka z pomidora 100g
Sktadniki: pomidor, olej rzepakowy, cebula

Kompot sliwkowy 250ml
Sktadniki: woda, Sliwki

Kolacja

Satatka z tunczykiem i czerwona fasola 150g
Sktadniki: tunczyk w sosie wtasnym (ryba), makaron pszenny bezjajeczny (maka z pszenicy zwyczajnej), fasola czerwona, konserwowa, bez zalewy (fasola czerwona, woda
sol), jaja kurze cate, majonez (olej rzepakowy rafinowany, musztarda (woda, ocet, gorczyca, cukier, sol, przyprawy), woda, zéttka jaj kurzych (7,0%)), olej rzepakowy,
kukurydza, konserwowa (kukurydza, woda, sél), sél biata, pieprz
Kanapka z mastem 90g
Sktadniki: chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), masto ekstra (z mleka)

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

Energia: 2074 kcal Biatko: 93,4 g Thuszcze: 90.5 g Weglowodany: 230.2 g

Na: 1211mg NNKT 14.1 g Btonnik 22.4 g Cukry wolne: 5g

Alergeny zostaty wyréznione na jadtospisie poprzez podkreslenie. W produktach moga wystepowaé sladowe ilosci
alergendéw, 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 jadtospis moze ulec zmianie.



Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA .

; .
ZUZANNA

Dieta podstawowa NGV,

02.05.2026 Sobota
Sniadanie

Serek wiejski 240 g

Sktadniki: serek $mietankowy, sél, biatka mleka

Chleb zytni jasny z szynka konserwowa satata lodowa i czerwona papryka 140g
Sktadniki: chleb zytni jasny (maka zytnia, woda, maka pszenna, sél, drozdze.), papryka czerwona, szynka konserwowa (mieso z szynki
wieprzowej 88%, woda, sol, stabilizatory: trifosforany, glukoza, biatko wieprzowe, przeciwutleniacz: askorbinian sodu, aromaty, regulatory

kwasowosci: octany sodu, mleczan wapnia, substancja konserwujaca: azotyn sodu), masto ekstra (z mleka), satata

Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, herbata czarna

Obiad

Golabki z miesem wieprzowym w sosie pomidorowym duszone 200g
Sktadniki: wieprzowina topatka, kapusta biata, ryz biaty, koncentrat pomidorowy, 30%, maka pszenna, typ 450, cebula, masto ekstra (z
mleka), sl biata, pieprz, li$¢ laurowy, ziele angielskie

Ziemniaki 250 g
Suréwka z marchewki 100g

Sktadniki: marchew, olej rzepakowy, cytryna

Zupa fasolowa z ziemniakami 300ml
Sktadniki: woda, fasola biata, nasiona suche, ziemniaki, marchew, kurczak, tuszka, pietruszka, korzen, seler korzeniowy, por, natka
pietruszki, sol biata, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Kompot jabtkowy 247ml
Sktadniki: woda, jabtko

Kolacja

Butka grahamka z serkiem Ssmietankowym 150g
Sktadniki: butki pszenne grahamki (maka petnoziarnista, maka pszenna, woda, drozdze, sdl, cukier), serek Smietankowy (serek
Smietankowy, sél), masto ekstra (z mleka)

Poledwica z piersi kurczaka 9 g
Satata lodowa 10 g

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

Energia: 2005 kcal Biatko: 96.2 g Thuszcze: 69.3 g Weglowodany: 231,3 g

Na:1198mg NNKT: 15.2g Blonnik: 21.5g Cukier wolny: 6g

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. migdaly, orzechy
laskowe, wloskie, nerkowce), ryby, seler, gorczyca, sezam. Z przyczyn technologicznych i
logistycznych jadlospis moze ulec zmianie.



Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA P
Dieta podstawowa '\ﬂi Y,

03.05.2026 Niedziela
Sniadanie
Chleb zytni jasny 120 g
Sktadniki: maka zytnia, woda, maka pszenna, sél, drozdze.
Pomidor 20 g
Kietki rzodkiewki 5 g

Masto ekstra (z mleka) 15 g
Pasztet drobiowo- wieprzowy 30 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

Mandarynki 70 g

Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, herbata czarna

Obiad

Ziemniaki 250 g
Poledwiczki z kurczaka w panierce z pestek dyni smazone 150g

Sktadniki: mieso z piersi kurczaka, bez skéry, butka tarta (maka pszenna, sél, drozdze), skrobia ziemniaczana, jaja kurze cate, olej
rzepakowy, dynia, pestki, tuskane, sél biata, pieprz, papryka stodka, papryka ostra, kmin rzymski
Suréwka z buraczkéw z cebulka 110g
Sktadniki: burak, cebula, cytryna, olej rzepakowy

Kapusniak z mtodej kapusty z ziemniakami 300ml|
Sktadniki: ziemniaki, woda, kapusta biata, kietbasa domowa, przecier pomidorowy, marchew, pietruszka, korzen, seler korzeniowy, por,
olej rzepakowy, sél biata, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

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

Kolacja
Kanapka z mastem 120g

Sktadniki: chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), masto ekstra (z mleka)
Kietbasa slaska 120 g
Keczup 10 g
Sktadniki: pomidory, cukier, ocet, s6l, aromaty naturalne
Ogérek zielony stupki 80g
Sktadniki: ogorek
Herbata owocowa 200ml

Sktadniki: woda, cukier, herbata owocowa

Energia: 2023 kcal Biatko: 85.1 g Thuszcze: 84.5 g Weglowodany: 231.1 g

Na: 1056mg NNKT: 16.1g Blonnik 24.1g Cukry wolne: 7g

Alergeny zostaty wyrdznione na jadtospisie poprzez podkreslenie. W produktach moga wystepowac $ladowe ilosci alergenow,
w tym: zboza zawierajgce 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 i logistycznych
jadtospis moze ulec zmianie.



Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA S
Dieta podstawowa \mj '
04.05.2026 Poniedziatek
Sniadanie
Chleb zytni razowy 120 g
Skfadniki: maka zytnia, maka Zytnia razowa, woda, s6|.

Twarozek ze szczypiorkiem 100g
Sktadniki: ser twarogowy potttusty (z mleka), mleko krowie, 0,5 % ttuszczu, szczypiorek

Satata lodowa 10 g
Masto ekstra (z mleka) 15 g
Pomidor 25 g

Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, herbata czarna

Obiad

Ryz biaty 250 g
Pieczony filet z mintaja w sosie pomidorowym duszone 180g
Sktadniki: mintaj swiezy (ryba), olej rzepakowy, butki pszenne zwykte (maka pszenna, woda, drozdze, sél, cukier), jaja kurze cate,
koncentrat pomidorowy, 30%, maka pszenna, typ 450, szczypiorek, natka pietruszki, sél biata, pieprz
Suréwka z ogérka kiszonego 110g
Sktadniki: ogoérek kiszony, cebula, olej Iniany
Zurek z jajkiem na biatej kietbasie 300m!|

Sktadniki: woda, ziemniaki, marchew, pietruszka, korzen, kietbasa biata parzona, seler korzeniowy, por, jaja kurze cate, natka pietruszki,
czosnek, zakwas na zurek (woda, maka zytnia, czosnek, liscie laurowe, ziarna ziela angielskiego), pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Kompot jabtkowy 200mi
Sktadniki: woda, jabtko

Kolacja

Kanapka z mastem 90g
Sktadniki: chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), masto ekstra (z mleka)
Ser gouda ttusty 35 g
Sktadniki: mleko, sél, kultury bakterii, barwnik: annato
Papryka czerwona 40 g
Dzem malinowy, niskostodzony 30 g
Sktadniki: maliny, cukier, woda, substancja zelujaca: pektyny, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy
Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, herbata czarna
Energia: 2126 kcal Biatko: 71.4 g Thuszcze: 91 g

Weglowodany: 248,6 g

Na: 1056mg NNKT 17g Btonnik: 20.9g Cukry wolne:5g

Alergeny zostaty wyrdznione na jaditospisie poprzez podkreslenie. W produktach mogg wystepowac
Sladowe ilosci alergendw, w tym: zboza zawierajgce 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 i logistycznych jadtospis moze ulec
zmianie.



Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA

N

£ Raknaka
ZUZANNA

Dieta podstawowa L

05.05.2026 Wtorek
Sniadanie

Pasta jajeczna z szynka 100g
Sktadniki: jaja kurze cate, majonez (olej rzepakowy rafinowany, musztarda (woda, ocet, gorczyca, cukier, sél, przyprawy), woda, zottka jaj
kurzych (7,0%)), szynka wieprzowa, gotowana, natka pietruszki, sél biata, pieprz

Chleb pszenno-zytni 120 g
Sktadniki: maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sél

Masto ekstra (z mleka) 15 g
Rzodkiewka 10 g
Szczypiorek 1 g

Herbata owocowa 200ml
Sktadniki: woda, herbata owocowa

Obiad

Pierogi ruskie 300 g
Sktadniki: maka pszenna, ziemniaki, twaroég, woda, cebula, olej, sol, pieprz.

Smietana 12% (z mleka) 25 g
Marchewka z zasmazka 110g

Sktadniki: marchew mrozona- kostka, maka pszenna, typ 450, masto ekstra (z mleka), sél biata

Zupa brokutowa 300m|
Sktadniki: woda, brokuty, mrozone, udo z kurczaka, ziemniaki, marchew, pietruszka, korzen, seler korzeniowy, por, $mietana 18% (z
mleka), koperek, sol biata, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie

Kompot sliwkowy 200ml

Sktadniki: woda, Sliwki, cukier

Kolacja

Satatka jarzynowa 120g

Sktadniki: jabtko, marchew, ogorek kiszony, pietruszka, korzen, seler korzeniowy, por, Smietana 18% (z mleka), sol biata, pieprz

Kanapka z serem 120g
Sktadniki: chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), ser gouda ttusty (mleko, sol,
kultury bakterii, barwnik: annato)

Masto ekstra (z mleka) 15 g

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

Energia: 2066 kcal Biatko: 67.9 g Thuszcze: 86.9 g Weglowodany: 241.3 g

Na:1211 mg NNKT: 16.8g Blonnik: 25g Cukry wolne: 5.5g

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



Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA

//- .
Dieta podstawowa ZCT\T\J :\

L7
06.05.2026 Sroda i

Sniadanie
Chleb zytni razowy 120 g
Sktadniki: maka zytnia, maka zytnia razowa, woda, sol.
Pomidor 40 g
Masto ekstra (z mleka) 15 g
Szynka parzona 10 g

Jajko sadzone 90g
Sktadniki: jaja kurze cate, olej rzepakowy

Kawa zbozowa na mleku 200ml|
Sktadniki: mleko krowie, 0,5 % ttuszczu, kawa zbozowa (zyto, jeczmien)

Banan 100 g

Obiad

Watrébka z kurczaka duszona z cebula 150g
Sktadniki: watrébka kurczaka, cebula, maka pszenna, typ 450, olej rzepakowy, natka pietruszki, sl biata, pieprz

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

Suréwka z kapusty pekinskiej i pomidora 110g
Sktadniki: pomidor, kapusta pekinska, cebula, olej rzepakowy
Zupa wielowarzywna 300ml
Sktadniki: woda, marchew, kalafior, brokuty, mrozone, fasolka szparagowa, mrozona, pietruszka, korzen, seler korzeniowy, mieso z ud
kurczaka, bez skory, por, sol biata, pieprz, lis¢ laurowy, ziele angielskie
Kompot truskawkowy 200ml

Sktadniki: woda, truskawki, mrozone

Kolacja

Kanapka z pasta makreli 130g

Sktadniki: chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sél), makrela wedzona (ryba), cebula,
masto ekstra (z mleka)

Pomidor 30 g

Herbata czarna 200ml
Sktadniki: woda, herbata czarna

Energia: 2145 kcal Biatko: 73 g Thuszcze: 90 g Weglowodany: 247.1g

Na: 1099mg NNKT: 14.2g Blonnik: 20.6g Cukry wolne: 6.2g

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. migdaly, orzechy
laskowe, wloskie, nerkowce), ryby, seler, gorczyca, sezam. Z przyczyn technologicznych i
logistycznych jadlospis moze ulec zmianie.



Jadtospis dla Osrodka Terapii Uzaleznieh TERRA
Dieta podstawowa

07.05.2026 Czwartek
Sniadanie
Chleb pszenny graham 120 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) 110 g

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

Keczup 10 g
Sktadniki: pomidory, cukier, ocet, sél, aromaty naturalne
Kiwi 90 g
Herbata zielona, bez cukru 200ml|
Sktadniki: woda, herbata zielona

Obiad

Kotlet schabowy panierowany smazony 150g
Sktadniki: wieprzowina schab surowy bez kosci, butka tarta (maka pszenna, sol, drozdze), jaja kurze cate, olej rzepakowy, maka pszenna
typ 450, sol biata, pieprz
Kasza gryczana, gotowana 200 g
Suréwka Colestaw 110g
Sktadniki: kapusta biata, marchew, cebula, majonez (olej rzepakowy rafinowany, musztarda (woda, ocet, gorczyca, cukier, sél, przyprawy),
woda, zottka jaj kurzych (7,0%)), cytryna, sol biata, pieprz
Rosét z kurczaka z makaronem 300g

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

Kompot porzeczkowy 250ml
Sktadniki: woda, porzeczki czarne, mrozone, cukier

Kolacja

Kanapka z twarogiem i rzodkiewka 140g

Sktadniki: chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), masto ekstra (z mleka), ser
twarogowy potttusty (z mleka), rzodkiewka

Papryka czerwona 90 g

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

Energia: 2026 kcal Biatko: 84.2 g Thuszcze: 73.8 g Weglowodany: 251.2 g
Na: 1201mg NNKT:17.2g Btonnik 21.7g Cukry wolne: 8g
Alergeny zostaly 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. migdaly, orzechy laskowe, wioskie, nerkowce),
ryby, seler, gorczyca, sezam. Z przyczyn technologicznych i logistycznych jadtospis moze ulec zmianie.




