Intendentpro

Alergeny zostaly wyréznione na jadtospisie poprzez podkreslenie. il

Jadlospis dla Osrodka Terapii Uzaleznien TERRA Dieta z ograniczeniem latwo przyswajalnych weglowodanow.15.06-21.06.2026r.

B15.06.2026
Poniedzialek
Sniadanie

Kanapka z pieczywa

graham z serkiem

Smietankowym 150g

Sktadniki: 110 g chleb pszenny graham
(maka pszenna petnoziarnista, maka
pszenna, woda, sél, drozdze), 20 g serek
$mietankowy (z mleka) (serek $mietankowy,
s6l), 20 g masto ekstra (z mleka)

Rzodkiewka tarta

Sktadniki: 30 g rzodkiewka
Kietki brokutu 10 g
Jabtko 100 g
Ogorek stupki 80g
Sktadniki: 80 g ogorek

Herbata z cytryna 180ml

Sktadniki: 180 ml woda, 2 g cytryna, 2 g
cukier, 1 ml herbata czarna

Obiad

Kasza gryczana,
gotowana 200 g

30g

Leczo z kurczakiem
2509

Sktadniki: 183 g pier$ z kurczakag papryka

czerwona, 83 g pomidor, 42 g cebula, 25 g
cukinia, 3 g skrobia ziemniaczana, 1 g sol

biata, 1 g pieprz

Zupa pomidorowa z
brazowym ryzem 300ml

Sktadniki: 200 ml woda, 50 g ryz brazowy, 17
g koncentrat pomidorowy, 30%, 15 g
marchew, 12 g $mietana 18% (z mleka), 8
g kurczak, tuszka, 5 g pietruszka, korzen, 5 g
seler korzeniowy, 4 g por, 1 g sol biata, 1
g pieprz, 1 g lis¢ laurowy, 0.98 g ziele
angielskie

Kompot sliwkowy 200ml|

Sktadniki: 150 ml woda, 50 g Sliwki

B16.06.2026
Wtorek

Sniadanie

Kanapka z mastem i

jajkiem na twardo 200g

Sktadniki: 120 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony
zakwas zytni, sol), 60 g jaja kurze cate, 20

g masto ekstra (z mleka)

Ser twarogowy tlusty (z
mieka) 60 g

Ogorek kiszony 50 g
Rzodkiewka 50 g

Herbata czarna 200ml

Sktadniki: 145 ml woda, 1 ml herbata czarna

Obiad

Kotlet mielony pieczony
z piersi indyka 180g

Sktadniki: 150 g mieso z piersi indyka, bez
skory, 15 g olej rzepakowy, 10 g jaja kurze
cate, 5 g butka tarta (maka pszenna, sol,
drozdze), 4 g butki pszenne zwykte (maka

pszenna, woda, drozdze, sol, cukier), 3 g
cebula

Kopytka 2509

Sktadniki: 190 g ziemniaki, pézne, 25 g
skrobia ziemniaczana, 25 g maka pszenna,
typ 450, 10 g jaja kurze cate

Suréwka

wielowarzywna 100g
Sktadniki: 56 g kapusta witoska, 14 g
marchew, 14 g jabtko, 7 g por, 7 g papryka
czerwona, 7 g olej rzepakowy, 4 g koperek

Zupa ogorkowa 300ml|

Sktadniki: 216 ml woda, 90 g ziemniaki, 48 g
ogorek kiszony, 24 g marchew, 14 g skrzydto
indyka, 12 g pietruszka, korzen, 12 g por, 12
g seler korzeniowy, 12 g $mietana 18% (z
mleka), 2 g koperek, 0 g sél biata, 0 g

pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Kompot jabtkowy 200ml

Sktadniki: 130 ml woda, 70 g jabtko

E1 7.06.2026
Sroda

Sniadanie
Kietki rzodkiewki 5 g

Masto ekstra (z mleka)
20 g

Papryka czerwona 60 g

Herbata czarna 200ml|

Sktadniki: 180 ml woda, 20 ml herbata czarna
Kanapka z szynka

delikatesowa 1509

Sktadniki: 100 g chleb pszenno-zytni (maka
Ppszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony
zakwas zytni, sol), 30 g szynka delikatesowa
z kurczaka, 15 g masto ekstra (z mleka)

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

18 g ptatki owsiane, 10 g orzechy
wiloskie

Obiad

Spaghetti bolognese z
makaronem

wieloziarnistym 300g
Sktadniki: 129 g wieprzowina szynka surowa,
86 g makaron wieloziarnisty pszenny
bezjajeczny (maka z pszenicy
wieloziarnistej), 51 g koncentrat pomidorowy,
30%, 17 g cebula, 4 g olej rzepakowy

Kapusniak z miodej

kapusty z ziemniakami
300ml

Sktadniki: 130 g ziemniaki, 120 ml woda, 75 g
kapusta biata, 45 g kietbasa domowa, 25 g
przecier pomidorowy, 20 g marchew, 20 g
pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10
g por, 5 g olej rzepakowy, 1 g sol biata, 0.5
g pieprz, 0.5 g lis¢ laurowy, 0.48 g ziele
angielskie

Kompot wisniowy 200ml

Sktadniki: 180 ml woda, 20 g wisnie bez
pestek, mrozone

B1 8.06.2026
Czwartek

Sniadanie

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

Satata lodowa 20 g

Masto ekstra (z mleka)
20 g

Pomidor 100 g
Serek wiejski 200 g

Sktadniki: serek $mietankowy, sol, biatka
mleka

Szczypiorek 10 g
Ogorek kiszony 50 g

Herbata czarna 200ml

Sktadniki: 150 ml woda, 1 ml herbata czarna

Obiad

Filet z miruny gotowany
z warzywami 170g

Sktadniki: 130 g miruna swieza, filety bez
skory (ryba), 25 g olej rzepakowy, 15 g
maka pszenna, typ 450, marchew 20g,
seler(seler) 10g , pietrszuak 10g, por 10g

Kapusta kiszona 100 g

Skfadniki: kapusta biata, marchew, sol

Ziemniaki, miode 250 g

Barszcz zabielany z

ziemniakami 300ml

Sktadniki: 200 ml woda, 70 g ziemniaki,
pozne, 50 g burak, 35 g kurczak, tuszka, 35
g $mietana 18% (z mleka), 20 g marchew,
10 g pietruszka, korzen, 10 g seler
korzeniowy, 10 g por, 2 g natka pietruszki, 0
g sél biata, 0 g pieprz, 0 g ziele angielskie, 0
g lis¢ laurowy

Kompot jabtkowy 200ml

Sktadniki: 150 ml woda, 50 g jabtko

E19.06.2026

Piatek

Sniadanie

Butka grahamka z
szynka sopocka i
ogorkiem swiezym 180g
Sktadniki: 120 g butki pszenne grahamki
(maka petnoziarnista, maka pszenna, woda,

drozdze, sol, cukier), 30 g poledwica sopocka,
15 g masto ekstra (z mleka), 15 g ogorek

Satata rzymska 20 g

Herbata owocowa 200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 1 g herbata
owocowa

Obiad

Pierogi ruskie z maki
orkiszowej 400 g

Sktadniki: maka orkiszowa, ziemniaki,
twarég, woda, cebula, olej, sol, pieprz.
Buraczki zasmazane
100g

Sktadniki: 60 g burak, 10 g cebula, 10 g olej
rzepakowy, 10 g maka pszenna, typ 450, 5
g cytryna, 2.03 g pieprz, 2 g sol biata
Zupa grochowa z

ziemniakami 300m|

Sktadniki: 180 ml woda, 30 g ziemniaki, 20 g
groch, nasiona suche, 17 g marchew, 15 g
pietruszka, korzen, 15 g cebula, 15 g kietbasa
slaska, 10 g olej rzepakowy, 5 g boczek
wedzony bez kosci, 1 g czosnek, 0 g sél
biata, 0 g pieprz, 0 g li$¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie, 0 g majeranek, 0 g czaber suszony

Kompot sliwkowy 200ml

Sktadniki: 160 ml woda, 40 g Sliwki

E20.06.2026
Sobota

Sniadanie

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

Pomidor 100 g

Masto ekstra (z mleka)
20 g

Kielki stonecznika 10 g

Twarozek na stodko 70g

Sktadniki: 50 g ser twarogowy pofttusty (z
mleka), 10 g $mietana 18% (z mleka), 10
g miod pszczeli

Herbata wisniowa 200 g

Sktadniki: owoc wisni, jabtko, kwiat hibiskusa,
owoc dzikiej rézy, naturalne aromaty

Obiad

Rolada z kurczaka
duszona z natka
pietruszki 180g

Sktadniki: 150 g mieso z piersi kurczaka, bez
skory, 10 g olej rzepakowy, 9 g jaja kurze
cate, 6 g cebula, 6 g butki pszenne zwykte
(maka pszenna, woda, drozdze, sol, cukier),
0 g natka pietruszki

Kasza jeczmienna na
sypko 250g

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

Surowka z kapusty
pekinskiej i papryki
110g

Sktadniki: 40 g papryka zotta, 40 g kapusta
pekinska, 10 g cebula, 10 g olej rzepakowy

Krem z brokuta 300ml
Sktadniki: 180 ml woda, 101 g brokuty, 101 g
ziemniaki, 24 g marchew, 18 g seler
korzeniowy, 14 g $mietana 18% (z mleka),
12 g pietruszka, korzen, 12 g por, 0 g sol
biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie, 0 g kmin rzymski, 0 g czosnek
niedzwiedzi suszony

Kompot truskawkowy
200ml

Sktadniki: 180 ml woda, 40 g truskawki,
mrozone

E21 .06.2026

Niedziela

Sniadanie

Chleb pszenny graham
120 g

Sktadniki: maka pszenna petnoziarnista,
maka pszenna, woda, sél, drozdze
Rzodkiewka 50 g
Szczypiorek 10 g

Masto ekstra (z mleka)
20 g

Pasta z groszku 100g
Skfadniki: 80 g groszek zielony, mrozony, 10
g oliwa, 1 g sol biata, 1 g pieprz
Szynka wiejska 30 g
Arbuz 100 g

Herbata zielona, bez

cukru 200ml
Sktadniki: 200 ml woda, 1 g herbata zielona

Obiad

Ziemniaki z koperkiem
2509

Sktadniki: 220 g ziemniaki, 25 g masto ekstra
(z mleka), 3 g koperek, 2 g sél biata

Schab duszony w
ziotach 160g

Sktadniki: 130 g wieprzowina schab surowy
bez kosci, 25 g olej rzepakowy, 11 11 ml

mleko krowie, 2% ttuszczu, 6 g , sol, 1 g
sol biata, 1 g pieprz

Suréowka 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,
z6ttka jaj kurzych (7,0%)), 3 g cytryna, 0 g
sol biata, 0 g pieprz

Rosél z kurczaka z

makaronem 300g

Sktadniki: 200 ml woda, 70 g marchew, 20 g
pietruszka, korzen, 20 g seler korzeniowy, 20
g makaron pszenny bezjajeczny (maka z
pszenicy zwyczajnej), 8 g por, 5 g udo z
kurczaka, 2 g natka pietruszki, 0 g sél biata,
0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele
angielskie

Kompot porzeczkowy
250ml

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



Kolacja

Satatka sledziowa 150g
Sktadniki: 50 g ziemniaki, 45 g Sledz
marynowany (ryba), 18 g jabtko, 18 g
cebula, 15 g ogérek kiszony, 8 g jaja kurze

cate, 8 g majonez (olej rzepakowy
rafinowany, musztarda (woda, ocet,
gorczyca, cukier, sol, przyprawy), woda,
z6ttka jaj kurzych (7,0%)), 6 g groszek
zielony, konserwowy, bez zalewy (groszek
zielony, woda, sol), 6 g natka pietruszki, 0 g
sol biata, 0 g pieprz

Kanapka z mastem 120g

Sktadniki: 110 g chleb pszenno-zytni (maka
Pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony
zakwas zytni, sol), 10 g masto ekstra (z
mleka)

Pomidor 100 g
Herbata czarna 200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna

Kcal 2011

biatko 82.3

thuszcze 69.8

weglowodany 235,4

cukry wolne 2,3g

WNKT: 15,9*

Na 1550mg*

Btonnik 23,2* $rednie z catego tygodnia

Kolacja
Kanapka z serem i
papryka 210g

Sktadniki: 110 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony
zakwas zytni, sol), 40 g ser gouda ttusty
(mleko, sél, kultury bakterii, barwnik:
annato), 40 g papryka czerwona, 20 g masto
ekstra (z mleka)

Satata lodowa 20 g
Szynka parzona 30 g
Herbata czarna 200ml|

Sktadniki: 180 ml woda, 1 ml herbata czarna

Kcal 2014kcal
biatko 99,8

ttuszcze 77,7
weglowodany 245,2
cukry wolne 1,7g

Kolacja

Kanapka z mastem 90g

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

Ogorek zielony stupki
60g

Sktadniki: 100 g ogdrek

Keczup 10 g

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

Parowki z
szynki(gorczyca) 100 g

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

Truskawki 100 g

Herbata malinowa 200ml|

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

Kcal 2060

biatko 90.1g
tuszcze 91g
weglowodany 237g
cukry wolne 1,3g

Kolacja

Kanapka z mastem 130g

Sktadniki: 120 g chleb pszenno-zytni (maka
Ppszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony
zakwas zytni, sol), 10 g masto ekstra (z
mieka)

Papryka czerwona 60 g

Ser ementaler
peinotiusty 40 g

Sktadniki: mleko pasteryzowane, sol
podpuszczka, zakwas mleczarski, kultury
kwasu mlekowego, podpuszczka, sol

Dzem morelowy,
niskostodzony 40 g

Sktadniki: morele, cukier, woda, substancja
zelujaca - pektyny, substancja zageszczajaca -
guma guar, regulatory kwasowosci - kwas
cytrynowy i cytryniany sodu

Arbuz 100 g
Herbata czarna 200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna

Kcal 2133kcal
biatko 91,1g
tluszcze 87,8
weglowodany 241,9
cukry wolne 14g

Kolacja

Satatka z buraka i
cebuli 110g

Sktadniki: 90 g burak, 10 g cebula, 10 g olej
rzepakowy, 3 g cytryna, 1 g sél biata, 0.98 g
pieprz

Kanapka z szynka
delikatesowa 170g

Sktadniki: 120 g chleb pszenno-zytni (maka
pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony
zakwas zytni, sol), 30 g szynka delikatesowa
z kurczaka, 20 g masto ekstra (z mleka)

Herbata rumiankowa
200ml

Sktadniki: 180 ml woda, 3 g herbata
rumiankowa

Kcal 2146kcal

biatko 99,2

tluszcze 80.4g
weglowodany 262.1g
cukry wolne 0.5

Kolacja

Pasta z tunczyka 90g

Sktadniki: 80 g tunczyk w oleju (tunczyk,
olej, sél), 10 g majonez (olej rzepakowy
rafinowany, musztarda (woda, ocet,
gorczyca, cukier, sol, przyprawy), woda,
z6ttka jaj kurzych (7,0%)), 1 g sl biata, 1 g
pieprz

Pomidor 100 g

Chleb pszenno-zytni 120
9

Sktadniki: maka pszenna, maka Zytnia,
naturalny wysuszony zakwas zytni, sol

Papryka czerwona 60 g

Herbata czarna 200ml

Sktadniki: 200 ml woda, 1 ml herbata czarna

Kcal 1995kcal

biatko 97,59

tluszcze 71,9
weglowodany 230.2g
cukry wolne 2,1

Kolacja

Kanapka z serem i

zielong satata 170g

Sktadniki: 100 g chleb pszenno-zytni (maka
Ppszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony
zakwas zytni, sol), 40 g ser gouda ttusty
(mleko, sol, kultury bakterii, barwnik:

annato), 20 g masto ekstra (z mleka), 10 g
satata

Szynka parzona 30 g
Pomidor 100 g
Herbata czarna 200ml|

Sktadniki: 180 ml woda, 1 ml herbata czarna

Kcal 2104kcal

biatko 84,1

tuszcze 89.1
weglowodany 293.6g
cukry wolne 4,49



