Intendentpro

Alergeny zostaty wyr6znione na jadtospisie poprzez podkreslenie.

Jadtospis Dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw. 25.05-31.05.2026r.

£525.05.2026 £326.05.2026
Poniedziatek Wtorek
Sniadanie Sniadanie

Herbata czarna 200ml|

Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna

Herbata czarna 200ml|
Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna

Kanapka z pasta jajeczna z Kanapka z szynka z indyka i
serem zoltym, szczypiorkiem, zielona satata 160g

pomidor 2009 Sktadniki: 120 g chleb zytni razowy (maka zytnia,
Sktadniki: 120 g chleb pszenno-2ytni (maka maka zytnia razowa, woda, s6l.), 15 g masto ekstra
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas (z mleka), 15 g szynka z indyka, 10 g satata

Zytni, s6l), 50 g jaja kurze cate, 20 g pomidor, 20 g Jabtko 100 g

ser gouda ttusty (mleko, sdl, kultury bakterii,

barwnik: annato), 10 g masto ekstra (z mleka), 2 g Herbata malinowa 200ml
szczypiorek

Sktadniki: 195 ml woda, 5 g herbata malinowa
(owoc maliny, kwiat hibiskusa, owoc dzikiej rozy,
aromat naturalny)

£527.05.2026 £528.05.2026

Sroda Czwartek

Sniadanie Sniadanie

Kakao 200ml Kanapka z jajkiem 150g

Sktadniki: 200 ml mleko krowie, 3,2% ttuszczu, 4 g Sktadniki: 120 g chleb pszenno-zytni (maka

kakao 16%, proszek pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas
zytni, s6l), 30 g jaja kurze cate, 15 g masto ekstra (z
mleka)

Kanapka z serem i rzodkiewka
200g

Sktadniki: 120 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas Kijwi 70 g
zytni, s6l), 40 g ser gouda thusty (mleko, sél, kultury
bakterii, barwnik: annato), 20 g rzodkiewka, 15 g
masto ekstra (z mleka)

Pomidor 50 g

Owsianka na mleku 120g
Sktadniki: 100 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 18 g
ptatki owsiane, 10 g orzechy nerkowca

Satata rzymska 20 g
Herbata z rézy, bez cukru

200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 1 g herbata z rézy

Herbata z cytryna, bez cukru
200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 3 g cytryna, 1 ml herbata
Czarna

£529.05.2026
Piatek

Sniadanie

Herbata czarna 200m|

Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna

Kanapka z pasta z tunczyka i
cebulki 200g

Sktadniki: 120 g chleb pszenno-zytni (maka

pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas

zytni, sol), 10 g masto ekstra (z mleka), 10 g
cebula, 10 g majonez (olej rzepakowy rafinowany,
musztarda (woda, ocet, gorczyca, cukier, sol,
przyprawy), woda, zottka jaj kurzych (7,0%)), 0 g
tunczyk w oleju (ryba)

Kietki rzodkiewki 10 g
Ogorek kiszony 60 g

Jogurt naturalny z boréwkami
150g

Sktadniki: 120 g jogurt naturalny, 2% thuszczu
(mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), 30 g
borowki

£530.05.2026 £331.05.2026
Sobota Niedziela
Sniadanie Sniadanie

Kanapka z mastem i ogorkiem
150g

Sktadniki: 120 g chleb zytni jasny (maka zytnia,
woda, maka pszenna, sél, drozdze.), 15 g masto
ekstra (z mleka), 15 g ogdrek

Owsianka na mleku 200g
Sktadniki: 180 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 18 g
ptatki owsiane

Kanapka z mastem 135¢g
Sktadniki: 120 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas Szynka z indyka 15 g

zytni, sol), 15 g masto ekstra (z mleka)

. Dynia, pestki, tuskane 20 g
Pasta jajeczna z szynka 25¢g
Sktadniki: 20 g jaja kurze cate, 4 g majonez (olej
rzepakowy rafinowany, musztarda (woda, ocet,
gorczyca, cukier, sol, przyprawy), woda, zéttka jaj
kurzych (7,0%)), 3 g szynka wieprzowa, gotowana, 2 200ml

g natka pietruszki, 0 g sol biata, 0 g pieprz Sktadniki: 150 ml woda, 1 g herbata mietowa

Kiwi 70 g

Ogorek kiszony 50 g

Herbata mietowa, bez cukru

Papryka czerwona 50 g

Herbata rumiankowa, bez
cukru 200ml

Sktadniki: 150 ml woda, 1 g herbata rumiankowa



Obiad

Zupa jarzynowa ha wywarze
warzywnym z kasza jaglana
3009

Sktadniki: 200 ml woda, 50 g marchew, 50 g
ziemniaki, 40 g pietruszka, korzen, 30 g seler
korzeniowy, 16 g por, 16 g kalafior, mrozony, 16 g
brokuty, mrozone, 16 g fasolka szparagowa,
mrozona, 10 g kasza jaglana, 2 g natka pietruszki, 0
g s6l biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie

Kotlet pozarski pieczony 150g
Sktadniki: 125 g mieso z piersi kurczaka, bez skory,
15 g olej rzepakowy, 15 g jaja kurze cate, 3 g natka
pietruszki, 0 g sol biata, 0 g pieprz

Ziemniaki z koperkiem 2509
Sktadniki: 130 g ziemniaki, 1 g koperek

Suréwka z kapusty czerwonej,

jabtkiem i rodzynkami 110g
Sktadniki: 40 g kapusta czerwona, 10 g jabtko, 5 g
cebula, 3 g rodzynki, suszone, 3 g olej rzepakowy, 1
g cytryna

Kompot wisniowy 200ml
Sktadniki: 173 ml woda, 47 g wisnie bez pestek,
mrozone, 4 g cukier

Obiad

Zupa gulaszowa 300ml|

Sktadniki: 200 ml woda, 70 g ziemniaki, 50 g
marchew, 40 g wieprzowina szynka surowa, 30 g
pietruszka, korzen, 30 g papryka czerwona, 20 g
seler korzeniowy, 16 g por, 14 g cebula, 4 g olej
rzepakowy, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g li$¢ laurowy,
0 g ziele angielskie

Kotlet mielony wieprzowy
pieczony 150g

Sktadniki: 150 g wieprzowina topatka, 9 g olej
rzepakowy, 5 g cebula, 2 g jaja kurze cate, 1 g butki
pszenne zwykte (maka pszenna, woda, drozdze, sol,
cukier), 0 g sol biata, 0 g pieprz

Ziemniaki, mtode 300 g

Mizeria z jogurtem 110g
Sktadniki: 60 g ogorek, 60 g jogurt naturalny, 2%
tluszczu (mleko pasteryzowane, zywe kultury
bakterii), 2 g koperek, 0 g sél biata

Kompot jabtkowy 200mi

Sktadniki: 173 ml woda, 53 g jabtko

Obiad

Zupa zacierkowa 300ml

Sktadniki: 216 ml woda, 24 g marchew, 24 g mieso z
ud kurczaka, bez skory, 18 g maka pszenna, typ
450, 12 g pietruszka, korzen, 12 g seler korzeniowy,
12 g por, 7 g jaja kurze cate, 2 g natka pietruszki, 0
g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie

Gulasz z kurczaka z
pieczarkami 200g

Sktadniki: 120 g mieso z piersi kurczaka, bez skory,
40 g pieczarki swieze, 30 ml woda, 13 g cebula, 13 g
marchew, 7 g Smietanka 30% (z mleka), 7 g skrobia
ziemniaczana, 4 g olej rzepakowy, 1 g s6l biata, 1 g
pieprz, 1 g papryka stodka, 1 g ziele angielskie, 1 g
li$¢ laurowy

Kasza gryczana, gotowana 250

Buraczki duszone 100g

Sktadniki: 100 g burak, 6 g cebula, 4 g olej
rzepakowy, 4 g maka pszenna, typ 450, 2 g cytryna,
0 g sl biata, 0 g pieprz

Kompot sliwkowy 200ml|

Sktadniki: 160 ml woda, 53 g Sliwki

Obiad

Pieczony filet z dorsza 150g
Sktadniki: 150 g dorsz swiezy, filety bez skory
(ryba), 25 g olej rzepakowy

Sos chrzanowy 100g

Sktadniki: 60 ml woda, 17 g chrzan tarty (korzen
chrzanu, cukier, cytryna, woda, olej rzepakowy, sol),
15 g $mietana 18% (z mleka), 12 g maka pszenna,
typ 450, 7 g cebula, 2 g masto ekstra (z mleka), 2 g
marchew, 2 g pietruszka, korzen, 2 g seler

korzeniowy, 2 g por, 2 g natka pietruszki, 2 g
kapusta wtoska, 1 g czosnek, 1 g sol biata, 1 g
pieprz, 1 g lis¢ laurowy, 1 g ziele angielskie

Kasza jaglana, gotowana 200 g

Suréwka z kapusty pekinskiej

z porem 110g

Sktadniki: 110 g kapusta pekinska, 35 g por, 10 g
Smietana 18% (z mleka), 4 g cytryna, 3 g majonez
(olej rzepakowy rafinowany, musztarda (woda, ocet,
gorczyca, cukier, sol, przyprawy), woda, zéttka jaj
kurzych (7,0%)), 1 g sol biata, 1 g pieprz

Krem z groszku 300ml

Sktadniki: 200 ml woda, 120 g groszek zielony,
mrozony, 70 g ziemniaki, 50 g marchew, 40 g
pietruszka, korzen, 40 g seler korzeniowy, 40 g
chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia,
naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), 30 g udo z
kurczaka, 20 g por, 10 g natka pietruszki, 1.02 g
ziele angielskie, 1 g sol biata, 1 g pieprz, 1 g lis¢
laurowy

Kompot porzeczkowy 200ml
Sktadniki: 173 ml woda, 47 g porzeczki czarne,
mrozone

Obiad

Ziemniaki 300 g
Sos pieczarkowy 1509

Sktadniki: 188 g pieczarki $wieze, 50 ml woda, 23 g
Smietana 18% (z mleka), 18 g maka pszenna, typ
450, 15 g cebula, 3 g masto ekstra (z mleka)
biata, 0 g pieprz

Zupa fasolowa z grzankami
300ml

Sktadniki: 200 ml woda, 20 g fasola biata, nasiona
suche, 20 g butki pszenne zwykte (maka pszenna,
woda, drozdze, sol, cukier), 15 g marchew, 8 g
boczek wedzony bez kosci, 6 g kurczak, tuszka, 5 g
pietruszka, korzen, 5 g seler korzeniowy, 4 g por, 4
g natka pietruszki, 4 g zeberka wieprzowe wedzone,
0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie

Kompot truskawkowy 200ml

Sktadniki: 180 ml woda, 20 g truskawki, mrozone

0gsol typ 450, 0 g sél biata, 0 g pieprz

Obiad Obiad

Bitki z topatki wieprzowej w Udko z kurczaka pieczone
sosie wlkasnym 150g 170g

Sktadniki: 90 g wieprzowina topatka, 60 ml woda, 12 Sktadniki: 160 g udo z kurczaka, 15 g masto ekstra
g cebula, 10 g olej rzepakowy, 6 g maka pszenna, (z mleka), 2 g czosnek, 1 g sol biata, 1 g pieprz, 1g
papryka stodka

Kasza jeczmienna na sypko
250g

Sktadniki: 200 ml woda, 100 g kasza jeczmienna
pertowa, 1 g masto ekstra (z mleka), 0 g sol biata

Ziemniaki gotowane 250g
Sktadniki: 250 g ziemniaki, 1 g s6l biata

Suréwka z marchewki i jabtka
110g

Suréwka Wielowal'zywna 1 209 Sktadniki: 80 g marchew, 20 g jabtko, 10 g olej
Sktadniki: 69 g kapusta wtoska, 17 g marchew, 17 g rzepakowy

jabtko, 9 g por, 9 g papryka czerwona, 9 g olej
rzepakowy, 5 g koperek

Rosot drobiowy z makaronem
3009

Sktadniki: 216 ml woda, 36 g marchew, 18 g
pietruszka, korzen, 18 g seler korzeniowy, 18 g por,
18 g makaron pszenny bezjajeczny (maka z
pszenicy zwyczajnej), 14 g mieso ze skrzydet indyka,
bez skory, 12 g mieso z ud kurczaka, bez skory, 12 g
wotowina szponder, 1 g natka pietruszki, 1 g sol
biata, 1 g pieprz, 1 g lis¢ laurowy, 1 g ziele angielskie

Zupa botwinkowa z
ziemniakami na wywarze
warzywnym 300ml

Sktadniki: 216 ml woda, 84 g botwinka, 60 g
ziemniaki, 24 g marchew, 12 g pietruszka, korzen, 12
g seler korzeniowy, 12 g por, 4 g masto ekstra (z
mleka), 0 g sl biata, 0 g pieprz, 0 g ziele angielskie,
0 g lis¢ laurowy

Kompot wisniowy 200ml
Sktadniki: 150 ml woda, 40 g wisnie bez pestek,
mrozone

Kompot gruszkowy 200ml|

Sktadniki: 150 ml woda, 40 g gruszka



Kolacja

Satatka makaronowa z szynka
1509

Sktadniki: 50 g szynka konserwowa (migso z szynki
wieprzowej 88%, woda, sél, stabilizatory:
trifosforany, glukoza, biatko wieprzowe,
przeciwutleniacz: askorbinian sodu, aromaty,
regulatory kwasowosci: octany sodu, mleczan
wapnia, substancja konserwujaca: azotyn sodu), 40 g
makaron petnoziarnisty (pszenica), 40 g ser gouda
ttusty (mleko, sdl, kultury bakterii, barwnik: annato),
16 g majonez (olej rzepakowy rafinowany,
musztarda (woda, ocet, gorczyca, cukier, sol,
przyprawy), woda, zéttka jaj kurzych (7,0%)), 16 g
papryka czerwona, 16 g papryka zielona, 16 g
papryka zétta, 0 g sol biata, 0 g pieprz

Kanapka z mastem i ogérkiem
1509

Sktadniki: 120 g chleb zytni razowy (maka zytnia,
maka zytnia razowa, woda, sol.), 20 g ogorek, 15 g
masto ekstra (z mleka)

Herbata malinowa 200m]
Sktadniki: 195 ml woda, 5 g herbata malinowa
(owoc maliny, kwiat hibiskusa, owoc dzikiej rozy,
aromat naturalny)

Energia 2089kcal

Biatko 81g

Tiuszcz 74,19

Weglowodany 263,9g Na 1098mg

NNKT: 14.2g

Btonnik 22.1g

Cukry wolne g

Kolacja
Satatka grecka 200g

Sktadniki: 40 g ogorek, 40 g ser typu "feta” (mleko,
sol, regulator kwasowosci: lakton kwasu
glukonowego), 27 g satata lodowa, 13 g papryka
czerwona, 13 g papryka z6tta, 13 g papryka zielona,
13 g pomidorki koktajlowe, 8 g oliwki czarne,

marynowane, konserwowe (oliwki zielone, woda, sol,

regulator kwasowosci: kwas cytrynowy, kwas
mlekowy, przeciwutleniacz: kwas askorbinowy), 8 g
olej rzepakowy, 5 g cebula czerwona, 5 g cytryna, 0
g sOl biata, 0 g pieprz

Kanapka z serem 180g

Sktadniki: 130 g chleb zytni razowy (maka zytnia,
maka zytnia razowa, woda, sol.), 40 g ser gouda
ttusty (mleko, sol, kultury bakterii, barwnik: annato),
20 g masto ekstra (z mleka)

Herbata czarna 200m|

Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna

Energia 2107kcal
Biatko 82,69

Tiuszcz 90,89
Weglowodany 223,3g
Na 1035mg

NNKT 18.3g

Btonnik 25.3g

Cukry wolne 4.1g

Kolacja

Parowki z kurczaka z wody
100g

Sktadniki: 100 g paréwki z kurczaka (migso z
kurczaka, sél, przyprawy, acerola w proszku,
aromaty naturalne)

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

Kanapka z mastem i ogérkiem
50g

Sktadniki: 30 g chleb zytni jasny (maka zytnia,
woda, maka pszenna, sol, drozdze.), 15 g ogérek, 5
g masto ekstra (z mleka)

Herbata z melisy 200ml
Sktadniki: 200 ml woda, 1 g herbata z melisy

Energia 1996kcal
Biatko 100,69
Tiuszcz 87,89
Weglowodany 234,3g
Na 1055mg

NNKT 17.3g

Btonnik 22.3g

Cukry wolne 2.1g

Kolacja

Satatka brokutowa z szynka
100g

Sktadniki: 80 g szynka konserwowa (mieso z szynki
wieprzowej 88%, woda, sé|, stabilizatory:
trifosforany, glukoza, biatko wieprzowe,
przeciwutleniacz: askorbinian sodu, aromaty,
regulatory kwasowosci: octany sodu, mleczan
wapnia, substancja konserwujaca: azotyn sodu), 40 g
makaron petnoziarnisty (pszenica), 20 g brokuty, 7 g
jaja kurze cate, 5 g majonez (olej rzepakowy
rafinowany, musztarda (woda, ocet, gorczyca,
cukier, sol, przyprawy), woda, zottka jaj kurzych
(7,0%)), 3 g kukurydza, konserwowa (kukurydza,
woda, sol), 1 g czosnek, 1 g sol biata, 0.98 g pieprz

Kanapka z mastem 35¢g

Sktadniki: 25 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas
zytni, s6l), 5 g masto ekstra (z mleka)

Herbata czarna 200mI
Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna
Energia 2007kcal

Biatko 99,69

Tiuszcz 84,89

Weglowodany 229,3g

Na 1015mg

NNKT 18.3g

Btonnik 25.13g

Cukry wolne 2.1g

Kolacja

Sledzie marynowane
"Rolmopsy" 150 g

papryka czerwona, gorczyca, cukier, regulator
kwasowosci: octany sodu, glukoza, substancja
stodzaca: sacharyna, aromaty naturalne (ryba)

Kanapka z serem i pomidorem

200g

Sktadniki: 120 g chleb pszenno-zytni (maka

Herbata rumiankowa 200ml
Sktadniki: 200 ml woda, 3 g herbata rumiankowa

Energia 2147kcal
Biatko 92,69

Tiuszcz 84,89
Weglowodany 221,3g
Na 995mg

NNKT 19.3g

Btonnik 25.0g

Cukry wolne 5.7g

Kolacja

Jajko gotowane z majonezem
i szczypiorkiem 90g

Sktadniki: ptaty sledzia atlantyckiego, ogdrek, woda, Sktadniki: 75 g jaja kurze cate, 21 g majonez (olej
cebula, marchew, sl spozywcza, ocet spirytusowy, rzepakowy rafinowany, musztarda (woda, ocet,
gorczyca, cukier, sol, przyprawy), woda, zottka jaj
kurzych (7,0%)), 9 g szczypiorek, 0 g pieprz

Kanapka z szynka parzona i
rzodkiewka 1509

Sktadniki: 100 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), 15 g szynka parzona, 15 g rzodkiewka, 5
zZytni, s6l), 40 g ser edamski tusty (mleko, sol,
kultury bakterii mlekowych, stabilizator: chlorek
wapnia), 40 g pomidor, 15 g masto ekstra (z mleka)

g masto ekstra (z mleka)

, Herbata zielona z mango

200ml

Sktadniki: 180 ml woda, 1 g herbata zielona z

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

NNKT 14.3g

Btonnik 23.4g

Cukry wolne 6.1g

Kolacja

Kanapka z szynka z kurczaka i

papryka 160g

Sktadniki: 120 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas
Zytni, s6l), 20 g masto ekstra (z mleka), 20 g
papryka czerwona, 10 g szynka z piersi kurczaka

Kietbasa $laska 80 g
Keczup 10 g

Sktadniki: pomidory, , , s6l, aromaty naturalne
Energia 2057kcal

Biatko 101.3,6g

Tiuszcz 85.6,8g

Weglowodany 215,3g

Na 1045mg

NNKT 17.1g

Btonnik 23.3g

Cukry wolne 5.1g






