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Jadłospisy  za 2.  dekadę,  t j .  od dnia 2026-01-11 do dnia 2026-01-20 SPSK OTWOCK
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Kawa z mlekiem   250 ml ( GLU, MLE,)
Herbata   250 g
Chleb graham   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Szynka wędzona.   40 g ( GLU, SOJ,
MLE,)
Szynkowa dębowa driobiowa.   20 g
Ogórek świeży   50 g
Banan   1 szt

Rosół z makaronem   300 ml ( GLU,
SEL,)
Kompot   250 g
Ziemniaki   200 g (MLE,)
Udziec kurczaka pieczony   110 g
Bukiet warzyw   120 g
Surówka z selera   120 g (MLE, SEL,)

Szynka konserwowa   20 g ( GLU,
SOJ, MLE, SEL, GOR, )
Herbata   250 g
Chleb graham   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Sałatka z ryżem i tuńczykiem   100 g
(JAJ, RYB,)
Sałata zielona   10 g
Serek wiejski   1 szt (GLU, MLE, może
zawierać: GLU, MLE, )

  Wartość energetyczna[kcal] [kcal]
2 169,8 
  Węglowodny przyswajalne [g] 
282,5 
  Białko ogółem [g]  104,1 
  Tłuszcz [g]  60,7 
  Błonnik pokarmowy [g]  36,2 
  Sód [mg] 3 091,9 

Kakao   250 ml (SOJ, MLE,)
Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Twarozek z rzodkiewką   50 g ( MLE,)
Szynka michałowej   20 g ( GLU, SOJ,
MLE, GOR, S02, )
Papryka   40 g
Pomidor   50 g

Żurek z ziemniakami i kiełbasą   300
ml (GLU, JAJ, SOJ, MLE, SEL,
GOR,)
Kompot   250 g
Kasza pęczak   200 g (GLU,)
Gulasz mięsno-warzywny (duszony)  
180 g (GLU, MLE, SEL, )
Surówka z białej kapusty   120 g
Fasolka szparagowa   120 g

Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Parówki drobiowe na ciepło   3 szt
(SOJ, MLE, SEL, GOR, )
Sałata zielona   10 g
Keczup   20 g
Jogurt naturalny   1 szt (MLE,)

  Wartość energetyczna[kcal] [kcal]
2 375,8 
  Węglowodny przyswajalne [g] 
290,7 
  Białko ogółem [g]  92,6 
  Tłuszcz [g]  86,1 
  Błonnik pokarmowy [g]  38,3 
  Sód [mg] 3 691 

Kawa z mlekiem   250 ml ( GLU, MLE,)
Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Wędlina śniadaniowa drobiowa.   20 g
(SOJ, MLE, GOR,)
Szynka konserwowa.   40 g ( GLU,
SOJ, MLE, SEL, GOR, )
Sałata zielona   10 g
Pomidor   50 g

Zupa koperkowa   300 ml ( MLE, SEL,)
Kompot   250 g
Ziemniaki   200 g (MLE,)
Gołąbek z mięsa i ryżu (gotowany)  
200 g
Sos pomidorowy   100 g ( GLU, MLE,
SEL,)
Brokuły   120 g
Jabłko   1 szt

Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Pasta z ryby z koncentratem.   70 g
(RYB, SEL,)
Kiełbasa krakowska   20 g ( GLU, SOJ,
SEL, GOR,)
Ogórek świeży   50 g
Kefir   1 szt (MLE,)

  Wartość energetyczna[kcal] [kcal]
2 262 
  Węglowodny przyswajalne [g] 
347,1 
  Białko ogółem [g]  94 
  Tłuszcz [g]  45,6 
  Błonnik pokarmowy [g]  49,5 
  Sód [mg] 2 551,1 

Kakao   250 ml (SOJ, MLE,)
Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Serek topiony.   0,5 szt ( MLE,)
Ogórek kiszony   50 g
Poledwica sopocka   20 g ( GLU, SOJ,
MLE, ORZ, SEL, GOR, )
Sałata zielona   10 g

Zupa pomidorowa z ryżem   300 ml
(GLU, MLE, SEL,)
Kompot   250 g
Ziemniaki   200 g (MLE,)
Filet z indyka pieczony   90 g
Sos jarzynowy   100 g (GLU, MLE,
SEL,)
Surówka z marchewki   120 g
Brukselka   120 g

Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Jajko gotowane   1 szt ( JAJ,)
Indyk z pasieki   20 g
Sałata zielona   10 g
Serek wiejski   1 szt (GLU, MLE, może
zawierać: GLU, MLE, )

  Wartość energetyczna[kcal] [kcal]
2 250,7 
  Węglowodny przyswajalne [g]  269
  Białko ogółem [g]  113,4 
  Tłuszcz [g]  69,9 
  Błonnik pokarmowy [g]  41 
  Sód [mg] 3 398 

Kawa z mlekiem   250 ml ( GLU, MLE,)
Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Ser żółty   20 g (MLE,)
Baton szynkowy   40 g (GLU, SOJ,
MLE, GOR,)
Sałata zielona   10 g
Papryka   40 g

Zupa ogórkowa   300 ml ( GLU, MLE,
SEL,)
Ziemniaki   200 g (MLE,)
Kompot   250 g
Podudzie pieczone 2szt   110 g
Surówka z kapusty pekińskiej   120 g
Bukiet warzyw   120 g

Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Pasta z cieciorki z koperkiem   70 g
Kiełbasa krakowska   20 g ( GLU, SOJ,
SEL, GOR,)
Pomidor   50 g
Jogurt naturalny   1 szt (MLE,)

  Wartość energetyczna[kcal] [kcal]
2 253,4 
  Węglowodny przyswajalne [g] 
300,3 
  Białko ogółem [g]  97,6 
  Tłuszcz [g]  61,1 
  Błonnik pokarmowy [g]  44,1 
  Sód [mg] 3 064,7 

Kakao   250 ml (SOJ, MLE,)
Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Twarożek   70 g (MLE,)
Dżem   40 g
Gruszka   1 szt

Krupnik   500 ml (GLU, MLE, SEL, )
Kompot   250 g
Ziemniaki   200 g (MLE,)
Dorsz panierowany (smażony)   90 g
(GLU, JAJ, RYB, może zawierać:
JAJ, SOJ,)
Surówka z kiszonej kapusty   120 g
Warzywa po grecku   120 g ( GLU,
SEL,)

Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Pasta z jaj z natką pietruszki   70 g
(JAJ, MLE,)
Pomidor   50 g
Kefir   1 szt (MLE,)
Szynka wędzona   20 g ( GLU, SOJ,
MLE,)

  Wartość energetyczna[kcal] [kcal]
2 509,5 
  Węglowodny przyswajalne [g]  338
  Białko ogółem [g]  94 
  Tłuszcz [g]  77,1 
  Błonnik pokarmowy [g]  42,6 
  Sód [mg] 2 634,7 

Wydruk  z  MAPI  Jad łosp is  2 .25 .9 .24 strona 1 z 3

Wydrukował: dietetyk, Data i godzina wydruku: 2026-01-08 08:35:26Jad losp is_Tygodn iowy_pos i lk i_w_ko lumnach. f r3
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Kawa z mlekiem   250 ml ( GLU, MLE,)
Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Szynka michałowej   20 g ( GLU, SOJ,
MLE, GOR, S02, )
Pasztet pieczony drobiowy   50 g
(GLU, JAJ, SOJ, MLE, ORZ, SEL,
GOR, SEZ,)
Ogórek kiszony   50 g
Sałata zielona   10 g

Zupa grochowa z kiełbasą   300 ml
(GLU, JAJ, SOJ, MLE, SEL, GOR, )
Ziemniaki   200 g (MLE,)
Kompot   250 g
Roladka z kurczaka (pieczona)   110 g
Sos jarzynowy   100 g (GLU, MLE,
SEL,)
Surówka z białej kapusty   120 g
Fasolka szparagowa 2 kolory   120 g

Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Ser zółty 2   40 g (MLE,)
Szynka z pieprzem.   20 g ( GLU, SOJ,
MLE, SEL, GOR,)
Papryka   40 g
Serek wiejski   1 szt (GLU, MLE, może
zawierać: GLU, MLE, )

  Wartość energetyczna[kcal] [kcal]
2 434,4 
  Węglowodny przyswajalne [g]  296
  Białko ogółem [g]  118,8 
  Tłuszcz [g]  71,2 
  Błonnik pokarmowy [g]  46,2 
  Sód [mg] 4 346,2 

Kakao   250 ml (SOJ, MLE,)
Herbata   250 g
Chleb razowy   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Szynkowa dębowa driobiowa.   20 g
Pyzdra szynkowa.   40 g
Ogórek świeży   50 g
Pomidor   50 g

Zupa jarzynowa   300 ml ( GLU, MLE,
SEL,)
Kompot   250 g
Ziemniaki   200 g (MLE,)
Schab pieczony   90 g
Mizeria z ogórków   120 g ( MLE,)
Marchewka mini   120 g
Ciasto drożdzowe   50 g ( GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )

Herbata   250 g
Ryż zapiekany z jabłkiem   200 g
Jogurt naturalny   1 szt (MLE,)

  Wartość energetyczna[kcal] [kcal]
2 103,8 
  Węglowodny przyswajalne [g] 
320,3 
  Białko ogółem [g]  98,4 
  Tłuszcz [g]  39,8 
  Błonnik pokarmowy [g]  35,2 
  Sód [mg] 1 993,4 

Kawa z mlekiem   250 ml ( GLU, MLE,)
Herbata   250 g
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Chleb graham   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Margaryna porcjowana   1 szt
Schab pieczony (wędlina).   40 g
(GLU, JAJ, SOJ, MLE, ORZ, GOR,
SEZ,)
Szynkowa dębowa driobiowa.   20 g
Ogórek świeży   50 g
Sałata zielona   10 g

Zupa szpinakowa   300 ml ( GLU,
MLE, SEL,)
Kompot   250 g
Makaron   200 g (GLU,)
Sos spaghetti   180 g (SEL,)
Brokuły   120 g
Jabłko   1 szt

Herbata   250 g
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Chleb graham   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Margaryna porcjowana   1 szt
Szynka konserwowa   20 g ( GLU,
SOJ, MLE, SEL, GOR, )
Twarożek z koperkiem   50 g ( MLE,)
Pomidor   50 g
Kefir   1 szt (MLE,)

  Wartość energetyczna[kcal] [kcal]
2 097,8 
  Węglowodny przyswajalne [g] 
294,7 
  Białko ogółem [g]  94,3 
  Tłuszcz [g]  52 
  Błonnik pokarmowy [g]  35,9 
  Sód [mg] 2 250,5 

Kakao   250 ml (SOJ, MLE,)
Herbata   250 g
Chleb graham   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Parówki drobiowe na ciepło   3 szt
(SOJ, MLE, SEL, GOR, )
Sałata zielona   10 g
Keczup   20 g
Papryka   40 g

Żurek z ziemniakami i kiełbasą   300
ml (GLU, JAJ, SOJ, MLE, SEL,
GOR,)
Kompot   250 g
Ziemniaki   200 g (MLE,)
Pieczony filet z kurczaka   90 g
Sos jarzynowy   100 g (GLU, MLE,
SEL,)
Kapusta na ciepło   120 g (GLU,
MLE,)
Sałatka z buraczków   120 g

Herbata   250 g
Chleb graham   40 g (GLU, MLE,
może zawierać: JAJ, SOJ, )
Chleb zwykły   60 g (GLU,)
Margaryna porcjowana   1 szt
Polędwica miodowa   20 g ( SOJ, MLE,
SEL, GOR,)
Pasta z fasoli   70 g
Ogórek kiszony   50 g
Serek wiejski   1 szt (GLU, MLE, może
zawierać: GLU, MLE, )

  Wartość energetyczna[kcal] [kcal]
2 675,8 
  Węglowodny przyswajalne [g] 
331,2 
  Białko ogółem [g]  118,5 
  Tłuszcz [g]  87 
  Błonnik pokarmowy [g]  49,4 
  Sód [mg] 4 169,2 
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GLU   - Zboża zawierające gluten,

SKR   - Skorupiaki i pochodne,

JAJ   - Jaja i pochodne,

RYB   - Ryby i pochodne,

OZI   - Orzechy ziemne i pochodne,

SOJ   - Soja i pochodne,

MLE   - Mleko i pochodne,

ORZ   - Orzechy,

SEL   - Seler i pochodne,

GOR   - Gorczyca i produkty pochodne,

SEZ   - Nasiona sezamu i pochodne,

S02   - Dwutlenek siarki / siarczyny,

ŁUB   - Łubin i produkty pochodne,

MCK   - Mięczaki i pochodne,

Oznaczenia alergenów:


