Intendentpro

Alergeny zostaty wyr6znione na jadtospisie poprzez podkreslenie.

Jadtospis Dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw. 01.06-07.06.2026r.

£501.06.2026
Poniedziatek
Sniadanie

Kanapka z szynka z indyka
45¢g

Sktadniki: 25 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas

zytni, sol), 15 g szynka z indyka, 3 g masto ekstra (z

mleka)
Jabtko 98 g
Herbata z ré6zy 200ml|

Sktadniki: 80 ml woda, 1 g herbata z rézy
Pomidor 30 g
Jogurt grecki 70 g

Sktadniki: mleko, zywe kultury barterii

Podwieczorek

£102.06.2026
Wtorek

Sniadanie

Serek wiejski 240 g

Sktadniki: serek smietankowy, sél, biatka mleka

Kanapka z mastem 30g
Sktadniki: 25 g chleb pszenno-zytni (maka

pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas Kielki rzodkiewki

zytni, sol), 5 g masto ekstra (z mleka)

£903.06.2026
Sroda
Sniadanie

Chleb zytni jasny 120 g

Sktadniki: maka zytnia, woda, maka pszenna, sol,

drozdze.
Pomidor 20 g
59

Poledwica z piersi kurczaka 15 Masto ekstra (z mleka) 15 g

9

Herbata czarna 200mi
Sktadniki: 145 ml woda, 1 ml herbata czarna

Owsianka na mleku 200g

Truskawki 30 g

Pasztet z kurczaka (p.
bezglutenowy) 30 g

Herbata czarna 200ml

Sktadniki: 180 ml mleko krowie, 3,2% ttuszczu, 25 g Sktadniki: 180 ml woda, 20 ml herbata czarna

orzechy pistacjowe, 20 g ptatki owsiane

Jabtko 100 g

Podwieczorek

Podwieczorek

£104.06.2026
Czwartek

Sniadanie

Chleb zytni razowy 120 g

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

Twarozek ze szczypiorkiem
100g

Sktadniki: 80 g ser twarogowy potttusty (z mleka),
20 ml mleko krowie, 0,5 % ttuszczu, 5 g szczypiorek

Satata lodowa 10 g
Masto ekstra (z mleka) 13 g
Herbata czarna 200ml|

Sktadniki: 150 ml woda, 1 ml herbata czarna

Kasza manna na mleku 130g
Sktadniki: 110 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 20 g
orzechy wiloskie, 10 g kasza manna (pszenica;

Podwieczorek

£05.06.2026
Piatek

Sniadanie

Pasta jajeczna z szynka 100g
Sktadniki: 60 g jaja kurze cate, 20 g majonez (olej
rzepakowy rafinowany, musztarda (woda, ocet,
gorczyca, cukier, sol, przyprawy), woda, zéttka jaj
kurzych (7,0%)), 20 g szynka wieprzowa, gotowana,
2 g natka pietruszki, 0.5 g sl biata, 0.49 g pieprz

Masto ekstra (z mleka) 14 g
Rzodkiewka 10 g
Szczypiorek 1 g

Herbata owocowa 200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 1 g herbata owocowa

Chleb zytni razowy 130 g
Sktadniki: maka zytnia, maka zytnia razowa, woda,
sol.

Podwieczorek

£306.06.2026
Sobota

Sniadanie

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

Pomidor 40 g
Masto ekstra (z mleka) 14 g

Szynka parzona 10 g

Jajko gotowane 50g
Sktadniki: 60 g jaja kurze cate

Herbata z cytryna 200ml
Sktadniki: 150 ml woda, 3 g cytryna, 1 ml herbata
czarna

Truskawki 50 g

Podwieczorek

£107.06.2026
Niedziela

Sniadanie

Chleb pszenny graham 120 g
Sktadniki: maka pszenna petnoziarnista, maka
pszenna, woda, sol, drozdze

Szczypiorek 10 g
Rzodkiewka 50 g
Masto ekstra (z mleka) 14 g

Paréwki z szynki(gorczyca)
110g

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

wieprzowe

Keczup 10 g
Sktadniki: pomidory, cukier, ocet, s6l, aromaty
naturalne

Kiwi 90 g
Herbata zielona, bez cukru
200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 1 g herbata zielona

Ser salami petnottusty 50 g
Sktadniki: mleko, sol, stabilizator: chlorek wapnia,
kultury bakterii mlekowych, barwnik: annato

Podwieczorek




Obiad
Potrawka z indyka 180g

Sktadniki: 100 g mieso z piersi indyka, bez skory, 30
ml woda, 10 g marchew, 8 g pietruszka, korzen, 5 g
masto ekstra (z mleka), 4 g seler korzeniowy, 3 g
cebula, 3 g maka pszenna, typ 450

Suréwka z ogérka kiszonego
1109

Sktadniki: 110 g ogérek kiszony, 11 g cebula, 7 g
olej rzepakowy

Zupa pomidorowa 300ml
Sktadniki: 100 ml woda, 45 g mieso z ud kurczaka,

Obiad
Pulpety z kurczaka 160g

Sktadniki: 140 g mieso z piersi kurczaka, bez skory,
10 g cebula, 6 g maka pszenna, typ 450, 5 g jaja
kurze cate, 5 g butki pszenne zwykte (maka
pszenna, woda, drozdze, sdl, cukier), 1.02 g ziele
angielskie, 1 g czosnek, 1 g sl biata, 1 g pieprz, 1 g
li$¢ laurowy

Ziemniaki 300 g

Zupa fasolowa z ziemniakami
300ml

Sktadniki: 120 ml woda, 90 g ziemniaki, 70 g fasola

bez skéry, 25 g marchew, 20 g pietruszka, korzen, 20 biata, nasiona suche, 15 g marchew, 6 g kurczak,

g $mietana 18% (z mleka), 15 g seler korzeniowy,
10 g koncentrat pomidorowy, 30%, 8 g por, 2 g
natka pietruszki, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢
laurowy, 0 g ziele angielskie

Kompot sliwkowy 250ml

Sktadniki: 160 ml woda, 90 g $liwki

Ryz basmati 200 g

Kolacja

Satatka z tunczykiem i
czerwona fasola 1509

Sktadniki: 90 g tunczyk w sosie wtasnym (ryba), 40
g makaron pszenny bezjajeczny (maka z pszenicy
zwyczajnej), 10 g fasola czerwona, konserwowa, bez
zalewy (fasola czerwona, woda sdl), 10 g jaja kurze
cate, 5 g majonez (olej rzepakowy rafinowany,
musztarda (woda, ocet, gorczyca, cukier, sol,
przyprawy), woda, z6ttka jaj kurzych (7,0%)), 5 g olej
rzepakowy, 3 g kukurydza, konserwowa (kukurydza,
woda, sol), 0 g sl biata, 0 g pieprz

Kanapka z mastem 90g

Sktadniki: 80 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas
zytni, s6l), 10 g masto ekstra (z mleka)

Herbata z cytryna 200m]
Sktadniki: 200 ml woda, 4 g cytryna, 1 ml herbata
czarna

Energia 2109kcal

Biatko 89g

Tluszcz 78,19

Weglowodany 233,9g Na 1018mg
NNKT: 18.2g

Btonnik 25.1g

Cukry wolne 4.1g

tuszka, 5 g pietruszka, korzen, 5 g seler korzeniowy,
5 g por, 4 g natka pietruszki, 0 g sl biata, 0 g
pieprz, 0 g lié¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Kompot jabtkowy 247mi

Sktadniki: 130 ml woda, 40 g jabtko

Kolacja

Kanapka z serem i rzodkiewka
180g

Sktadniki: 130 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas

Obiad

Makaron z miesem i
warzywami 350g

Sktadniki: 100 g migso z piersi kurczaka, bez skory,
50 g makaron bezjajeczny z semoliny (semolina z
pszenicy twardej), 50 g pomidory w puszce cate, 20
g cukinia, 20 g papryka czerwona, 10 g marchew, 5
g cebula, 5 g pietruszka, korzen, 5 g seler
korzeniowy, 1 g olej rzepakowy

Zupa kalafiorowa 300ml
Sktadniki: 200 ml woda, 100 g kalafior, 50 g

Obiad

Filet z miruny gotowany 150g
Sktadniki: 100 g miruna swieza, filety bez skory

(ryba), 10 g maka pszenna, typ 450, 10 g olej
rzepakowy

Marchewka mini na parze 50g
Sktadniki: 50 g mini marchewki

Zurek z jajkiem na biatej
kietbasie 350ml

Sktadniki: 150 ml woda, 50 g ziemniaki, 30 g

marchew, 40 g pietruszka, korzen, 40 g ziemniaki, 30 marchew, 30 g kietbasa biata parzona, 20 g

g seler korzeniowy, 30 g mieso z ud kurczaka, bez

skory, 20 g $mietana 18% (z mleka), 16 g por, 4 g 9 jaja kurze cate, 5 g natka pietruszki, 5 g czosnek, 4
koperek, 1 g sol biata, 1 g li$¢ laurowy, 0.97 g pieprz,

0.97 g ziele angielskie

Kompot wisniowy 200ml
Sktadniki: 140 ml woda, 60 g wisnie bez pestek,
mrozone

Kolacja

Kanapka z mastem 150g
Sktadniki: 135 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas
zytni, s6l), 15 g masto ekstra (z mleka)

zytni, sol), 30 g ser gouda ttusty (mleko, sol, kultury KECZUP 20 g

bakterii, barwnik: annato), 20 g rzodkiewka, 10 g
masto ekstra (z mleka)

Poledwica z piersi kurczaka 9

g
Satata lodowa 10 g

Herbata czarna 200ml

Sktadniki: 180 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia 2006kcal
Biatko 99.5g9

Thuszcz 90,89
Weglowodany 204,3g
Na 1005mg

NNKT 18.3g

Btonnik 26.3g

Cukry wolne 5.2g

Sktadniki: pomidory, cukier, ocet, sol, aromaty
naturalne

Ogorek zielony stupki 80g

Sktadniki: 100 g ogdrek
Paréwka z kurczaka 100% 100
9

Sktadniki: mieso z kurczaka, sol, przyprawy, susz z
aceroli (owocoéw malpigii granatolistnej), aromaty
naturalne.

Herbata owocowa 200ml

Sktadniki: 150 ml woda, 1 g herbata owocowa

Szynka z udzca kurczaka 30 g
Energia 2117kcal

Biatko 102,69
Tluszcz 86.5,8g
Weglowodany 219,3g
Na 1015mg

NNKT 18.3g

Btonnik 24.13g

Cukry wolne 6g

pietruszka, korzen, 15 g seler korzeniowy, 8 g por, 5

g zakwas na zurek (woda, maka Zytnia, czosnek,
liscie laurowe, ziarna ziela angielskiego), 1 g pieprz,
1 g lis¢ laurowy, 1 g ziele angielskie

Kompot jabtkowy 200mI

Sktadniki: 150 ml woda, 50 g jabtko

Ziemniaki, mtode 250 g

Kolacja

Kanapka z mastem 1509
Sktadniki: 130 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas
zytni, sol), 10 g masto ekstra (z mleka)

Ser gouda ttusty 50 g
Sktadniki:
annato

mleko, sol, kultury bakterii, barwnik:

Papryka czerwona 40 g

Herbata czarna 200ml|

Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna

Truskawki 50 g
Szynka z indyka 30 g

Energia 2203kcal
Biatko 93,69

Tiuszcz 90,89
Weglowodany 234,3g
Na 1035mg

NNKT 17.1g

Btonnik 24.3g

Cukry wolne 4.1g

Obiad
Pierogi ruskie 300 g

Sktadniki: maka pszenna, ziemniaki, twarég, woda,
cebula, olej, sdl, pieprz.

Smietana 12% (z mleka) 25 g

Marchewka z zasmazka 110g
Sktadniki: 120 g marchew mrozona- kostka, 8 g
maka pszenna, typ 450, 3 g masto ekstra (z mleka),
0 g sol biata

Zupa ogoérkowa 350ml

Sktadniki: 100 ml woda, 40 g ogérek kiszony, 25 g
marchew, 25 g ziemniaki, 20 g pietruszka, korzen, 15
g seler korzeniowy, 12 g skrzydto indyka, 10 g
Smietana 18% (z mleka), 8 g por, 2 g koperek, 0 g
s6l biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie

Kompot sliwkowy 200ml

Sktadniki: 160 ml woda, 40 g sliwki

Kolacja

Satatka jarzynowa 100g

Sktadniki: 25 g jabtko, 25 g Smietana 18% (z
mleka), 15 g marchew, 15 g ogorek kiszony, 11 g
pietruszka, korzen, 11 g seler korzeniowy, 5 g por, 0
g sOl biata, 0 g pieprz

Kanapka z serem 120g

Sktadniki: 90 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas
zytni, sol), 30 g ser gouda ttusty (mleko, sol, kultury
bakterii, barwnik: annato)

Masto ekstra (z mleka) 15 g

Herbata rumiankowa 200ml
Sktadniki: 180 ml woda, 0 g herbata rumiankowa

Energia 1995kcal
Biatko 89.3g

Tiuszcz 90,89
Weglowodany 205,3g
Na 1035mg

NNKT 14.9g

Btonnik 26.3g

Cukry wolne 3.7g

Obiad

Karkowka opiekana w sosie
wiasnym 160g

Sktadniki: 140 g wieprzowina karkéwka, 30 ml woda,
15 g cebula, 11 g olej rzepakowy, 9 g Smietana 18%
(z mleka), 7 g maka pszenna, typ 450, 2 g czosnek,

0 g sl biata, 0 g pieprz, 0 g majeranek, 0 g papryka
stodka

Kasza peczak na sypko 250g
Sktadniki: 200 ml woda, 60 g kasza jeczmienna,
peczak, 35 g masto ekstra (z mleka), 0 g sol biata

Suréwka z kapusty pekinskiej i
pomidora 110g

Sktadniki: 50 g pomidor, 40 g kapusta pekinska, 10
g cebula, 10 g olej rzepakowy, 10 g groszek zielony

Zupa wielowarzywna z

soczewica 300ml

Sktadniki: 180 ml woda, 20 g marchew, 20 g kalafior,
20 g brokuty, mrozone, 20 g fasolka szparagowa,
mrozona, 10 g pietruszka, korzen, 10 g seler
korzeniowy, 9 g mieso z ud kurczaka, bez skéry, 8 g
por, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g
Ziele angielskie, 0 g soczewica czerwona, nasiona
suche

Kompot truskawkowy 200ml

Sktadniki: 180 ml woda, 40 g truskawki, mrozone

Kolacja

Kanapka z pasta makreli 1299
Sktadniki: 90 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas
zytni, sol), 30 g makrela wedzona (ryba), 5 g
cebula, 4 g masto ekstra (z mleka)

Pomidor 30 g

Herbata czarna 200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia 2174kcal
Biatko 82,69

Tiuszcz 89.6,89
Weglowodany 226,3g
Na 995mg

NNKT 19.3g

Btonnik 22.0g

Cukry wolne 4.7g

Obiad

Filet z kurczaka gotowany
1509

Sktadniki: 100 g mieso z piersi kurczaka, bez skory,
12 g butka tarta (maka pszenna, sé|, drozdze), 8 g
olej rzepakowy, 7 g jaja kurze cate, 1 g sol biata,
0.99 g pieprz

Suréwka Colestaw 110g
Sktadniki: 100 g kapusta biata, 20 g marchew, 10 g
cebula, 5 g majonez (olej rzepakowy rafinowany,
musztarda (woda, ocet, gorczyca, cukier, sol,
przyprawy), woda, zottka jaj kurzych (7,0%)), 3 g
cytryna, 1 g sol biata, 0.98 g pieprz

Ryz brazowy, gotowany 200 g

Rosot z kurczaka z

makaronem 300g

Sktadniki: 200 ml woda, 70 g marchew, 20 g
pietruszka, korzen, 20 g seler korzeniowy, 15 g
makaron petnoziarnisty (pszenica), 8 g por, 5 g udo
z kurczaka, 2 g natka pietruszki, 1 g sél biata, 1g
pieprz, 1 g lis¢ laurowy, 0.98 g ziele angielskie

Kompot porzeczkowy 250ml
Sktadniki: 150 ml woda, 40 g porzeczki czarne,
mrozone, 4 g cukier

Kolacja

Kanapka z twarogiem i
rzodkiewka 140g

Sktadniki: 130 g chleb pszenny graham (maka
pszenna petnoziarnista, maka pszenna, woda, sol,
drozdze), 15 g masto ekstra (z mleka), 15 g ser
twarogowy potttusty (z mleka), 15 g rzodkiewka

Papryka czerwona 70 g

Herbata czarna 200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia 2132kcal
Biatko 99.5,6g
Tluszcz 86.98g
Weglowodany 224,99
Na 1057mg

NNKT 14.3g

Btonnik 23.4g

Cukry wolne 6.1g






