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zdrowe
%% 1 DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH
Zb iorowe (KARDIOLOGICZNA)

*Jadtospis moze ulec zmianie z przyczyn losowych.

**Do przygotowywania positkdw uzywane sg przyprawy $wieze oraz suszone: bazylia, oregano, lubczyk, kurkuma, koperek, liscie laurowe, ziele angielskie,
majeranek, pieprz, papryka stodka. Zgodnie z informacjami od producentéw ziét suszonych, moga one zawiera¢ $ladowe ilosci glutenu, mleka, soi, selera,
gorczycy. W kuchni szpitalnej uzywany jest réwniez naturalny midd pszczeli.

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
%%% Zbiorowe DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)

26.05.2025 (poniedziatek)

» Sniadanie (699kcal)

Sniadanie dieta kardiologiczna- baza (406 kcal)

Chleb mieszany - 1 2/3 kromki (57)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g)

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

1 porcja
Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko, gluten)

Kasza jeczmienna na mleku (212 kcal)

e Kasza jeczmienna, pertowa - 1/4 woreczka (25g)
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
e Woda - 1/5 szklanki (50ml)

1 porcja

Sposéb przygotowania:

Kasze przebra¢, wyptukaé, zala¢ wrzgca osolong woda, ugotowac.
Wla¢ mleko, zagotowac.

Wedlina drobiowa (38 kcal)

® Szynka z piersi kurczaka - 2 i 2/3 plastra (40g)

Ogoérek $wiezy (8 kcal)

® 0gorek - 1/3 sztuki (60g)

Sok pomidorowy (35 kcal)

e Sok pomidorowy - 3/4 szklanki (195ml)

Barszcz czerwony zabielany (213 kcal)

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (20g)
Maka pszenna, typ 1850 - 1/3 tyzki (5g)
Burak - 1 1/4 sztuki (120g)

Cukier - 1/3 tyzki (5g)

Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)
Woda - 2 szklanki (500ml)

Pulpet rybny (180 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1 porcja
Sposéb przygotowania:
ALERGENY:
1 porcja
Sposéb przygotowania:
ALERGENY
1 porcja
Sposéb przygotowania:
ALERGENY: (pomidor)
1 porcja
Sposéb przygotowania:
ALERGENY: (mleko, gluten, seler)
1 porcja
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zdrowe
%% 1 DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH
Zblorowe (KARDIOLOGICZNA)

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
Chleb pszenny - 3/4 kromki (20g)

Filet z morszczuka, mrozony - 1 porcja (100g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

Pietruszka, licie - 1/2 tyzeczki (3) ALERGENY: (jaja, seler, mleko, gluten, ryba)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sos z kurkumg (39 kcal) 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59) Sposéb przygotowania:
Marchew - 1/5 sztuki (10g)

[ ]

[ ]

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
e Kurkuma, mielona - 1/2 tyzeczki (2g)
[ ]
[ ]
[ ]

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) ALERGENY:

S0l biata - 1 szczypta (1g) (seler,gluten, mleko)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Ziemniaki (142 kcal) 1 porcja
e Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 1/3 sztuki (200g) Sposéb przygotowania:
ALERGENY:
Suréwka z selera (85 kcal) 1 porcja
. ol =2 , .
Cukier - 1/6 tyzki (2g) Sposdb przygotowania:
Marchew - 1 sztuka (50g)

Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)
Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g) ALERGENY:

(seler, mleko)

» Kolacja (650kcal)

Kolacja dieta kardiologiczna- baza (406 kcal) 1 porcja

Chleb mieszany - 1 2/3 kromki (57g) Spos6b przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g) ALERGENY: (mleko, gluten)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

°
°
® Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
[ ]
[ ]

Satatka jarzynowa (167 kcal) 1 porcja

Brokuty - 1/8 sztuki (30g) Sposdb przygotowania:
Jabtko - 1/8 sztuki (20g)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 3/4 tyzki (15g)

Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g) ALERGENY: (jaja, seler, gorczyca)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Jaja gotowane - 1/3 sztuki (20g)

0gorki kiszone - 1/3 sztuki (20g)

Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Serek almette (77 kcal) 1 porcja

e Serek $mietankowy - Almette - 11 1/2 tyzki (30g) Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 3



N\ zdrowe
%R& 1 DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH
% Zblorowe (KARDIOLOGICZNA)

Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2008 kcal ~Biatko ogétem: 95.79¢
Thszez: 64.34g Weglowodany ogétem: 280.84 g
Glukoza: 8.67g Fruktoza: 9.04¢
Sacharoza: 25959 Laktoza: 27.04 ¢
Blonnik pokarmowy: 37.66 g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 28.78 ¢
Sol: 8.88 ¢

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
Zbiorowe DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)
27.05.2025 (wtorek)

» Sniadanie (663kcal)

Sniadanie dieta kardiologiczna- baza (406 kcal) 1 porcja

Chleb mieszany - 1 i 2/3 kromki (579) Sposadb przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 1 1/3 kromki (40) ALERGENY: (mleko, gluten)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Kasza manna na mleku (198 kcal) 1 porcja

® Kasza manna - 1/8 szklanki (20g) Sposéb przygotowania:

e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
e Woda - 1/5 szklanki (50ml)

ALERGENY:
(gluten, mleko)

Wedlina drobiowa-udko drobiowe (47 kcal) 1 porcja

® Szynka z udzca kurczaka - 2 i 2/3 plastra (40g) Sposadb przygotowania:

ALERGENY:

Satata (1 kcal) 1 porcja

e Satata - 1/8 sztuki (5g) Sposdb przygotowania:

ALERGENY:

Pomidor (11 kcal) 1 porcja

® Pomidor - 1/3 sztuki (60g) Sposob przygotowania:

ALERGENY:

Zupa jarzynowa z ziemniakami (dieta) (228 kcal) 1 porcja

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (209) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (30g)

Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g)

Marchew - 11 3/4 sztuki (80g) ALERGENY: (seler, gluten, mleko)
Mleko spozywcze, 2% thuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)

Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 2 szklanki (500ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 5



zdrowe
%% 1 DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH
Zblorowe (KARDIOLOGICZNA)

Pierogi leniwe (545 kcal) 1 porcja

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g) Spos6b przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 3 i 1/3 tyzki (40g)

Cukier - 3/4 tyzki (10g)

Maka ziemniaczana - 1/3 tyzki (10g)

Cynamon, mielony - 3/4 tyzeczki (3g) ALERGENY: (gluten, jaja, mleko)
Ser twarogowy, pétttusty - 5 plastréw (150g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)

Ziemniaki - 3/4 sztuki (80g)

Jabtko 1 szt. (100 kcal) 1 porcja

® Jabtko - 1 sztuka (200g) Sposdb przygotowania:
ALERGENY:

Woda mineralna (0 kcal) 1 porcja

® Woda - 2 szklanki (500ml) Sposéb przygotowania:
» Kolacja (627kcal)

Kolacja dieta kardiologiczna- baza (406 kcal) 1 porcja

® Chleb mieszany - 1i2/3 kromki (579) Sposéb przygotowania:
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)

Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 11 1/3 kromki (40q) ALERGENY: (mleko, gluten)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Leczo drobiowe z warzywami (121 kcal) 1 porcja

Migso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (80g) Sposéb przygotowania:

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g)

Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

Pomidory w puszce - 1/8 szklanki (20g) ALERGENY: (seler, pomidor)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S0l biata - 1 szczypta (1g)

Kefir (100 kcal) 1 porcja

o Kefir, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml) Spos6b przygotowania:

ALERGENY: (mleko)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 6



N\ zdrowe
%R& 1 DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH
% Zblorowe (KARDIOLOGICZNA)

Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2163 kcal Biatko ogétem: 118.2¢
Thszez: 66.73g Weglowodany ogétem: 285.19¢
Glukoza: 8999 Fruktoza: 15.47 ¢
Sacharoza: 20219 Laktoza: 37.01¢
Blonnik pokarmowy: 29.02g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 30.19¢
Sol: 6.14 g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl



zdrowe
%%% Zbiorowe DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)
28.05.2025 ($roda)

» Sniadanie (877kcal)

Sniadanie dieta kardiologiczna- baza (406 kcal)

Chleb mieszany - 1 2/3 kromki (57)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g)

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko, gluten)

Makaron na mleku (237 kcal)

e Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
e Woda - 2 szklanki (500ml)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko, gluten)

Wedlina drobiowa- konserwowa (32 kcal)

e Szynka konserwowa z indyka - 2 plastry (40g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

Ogorek swiezy (8 kcal)

e Qgorek - 1/3 sztuki (60g)

P . .
Sposéb przygotowania:

ALERGENY

Banan 1 szt. (194 kcal)

e Banan - 11i2/3 sztuki (200g)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

Krupnik zabielany (245 kcal)

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (20g)

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g)
Cebula - 1/8 sztuki (5g)

Marchew - 1 i 3/4 sztuki (80g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)
Ziemniaki - 2/3 sztuki (60g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 2 szklanki (500ml)

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:
(seler, gluten, mleko)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1 porcja

1 porcja

1 porcja

1 porcja

1 porcja

1 porcja



zdrowe
%% 1 DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH
Zblorowe (KARDIOLOGICZNA)

Rolada drobiowa z wtoszczyzna (131 kcal) 1 porcja

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (60g) Sposéb przygotowania:
e Chleb pszenny - 3/4 kromki (20g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

[ ]
[ ]
* Pietruszka, licie - 1/2 tyzeczki (3g) ALERGENY: (mleko, seler, jaja, gluten)
[ ]
[ ]

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sos z wtoszczyzng (40 kcal) 1 porcja

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59) Sposdb przygotowania:
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

[ ]
[ ]
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)
[ ]
[ ]

Sol biata - 1 szczypta (1g) ALERGENY: (seler, gluten, mleko)
Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

Ziemniaki (142 kcal) 1 porcja

e Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 1/3 sztuki (200g) Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

Buraki puree (123 kcal) 1 porcja

e Burak - 1i1/3 sztuki (150g) Sposéb przygotowania:
® Cukier - 1/3 tyzki (59)

® S6l biata - 1 szczypta (1g)
[ ]
[ ]

Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g) ALERGENY: (mleko)

» Kolacja (537kcal)

Kolacja dieta kardiologiczna- baza (406 kcal) 1 porcja

Chleb mieszany - 1 2/3 kromki (57g) Sposéb przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g) ALERGENY: (mleko, gluten)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Pasta z jajka i warzyw (111 kcal) 1 porcja
® Majonez - 1/5 tyzki (59) Sposdb przygotowania:
e Marchew - 1/5 sztuki (10g) =
e Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
® Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
® Jaja gotowane - 1 sztuka (50) ALERGENY: (jaja, gorczyca)
Roszponka (1 kcal) 1 porcja
® Roszponka - 1/5 garsci (5) Sposdb przygotowania:
ALERGENY:
Papryka (19 kcal) 1 porcja

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 9



zdrowe
K% zbiorowe

DIETA 0 KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)
e Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g) Sposob przygotowania:
ALERGENY:
Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2095 kcal  Biatko ogétem: 87.16 9
Tluszez: 61.7g Weglowodany ogétem: 311.5¢
Glukoza: 13.83g Fruktoza: 12.15¢
Sacharoza: 43.79 Laktoza: 25.42 ¢
Blonnik pokarmowy: 30.49g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 26.06 g
$: 6.56 g
10
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zdrowe
%%% Zbiorowe DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)
29.05.2025 (czwartek)

» Sniadanie (767kcal)

Sniadanie dieta kardiologiczna- baza (406 kcal) 1 porcja

Chleb mieszany - 1 i 2/3 kromki (579) Sposadb przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 1 1/3 kromki (40) ALERGENY: (mleko, gluten)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Ptatki owsiane na mleku (222 kcal) 1 porcja

® Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml) Sposéb przygotowania:
o Ptatki owsiane - 2i 1/2 tyzki (25g)

e Woda - 1/5 szklanki (50ml)

ALERGENY:
(gluten, mleko)

Wedlina drobiowa (38 kcal) 1 porcja
o Szynka z piersi kurczaka-2i2/3 plastra (409) Sposéb przygotowania:
ALERGENY:
Pomidor (11 kcal) 1 porcja
® Pomidor - 1/3 sztuki (60g) Sposdb przygotowania:
ALERGENY:
Jogurt naturalny (90 kcal) 1 porcja
e Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 7 i 1/2 tyzki (150g) Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko)

Zupa koperkowa z makaronem (260 kcal) 1 porcja

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (209) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g)
Marchew - 1 i 3/4 sztuki (80g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml) ALERGENY: (seler, gluten, mleko)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)
Koper, $wiezy - 2 i 1/2 tyzeczki (10g)
Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Woda - 2 szklanki (500ml)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 11



zdrowe
Zbiorowe DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)
Udko drobiowe gotowane (183 kcal) 1 porcja
* Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) Sposéb przygotowania:
® S6l biata - 1 szczypta (1g)
e Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (110g)
ALERGENY:
Ziemniaki (142 kcal) 1 porcja
e Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 1/3 sztuki (200g) Spos6b przygotowania:
ALERGENY:
Marchewka z groszkiem (113 kcal) 1 porcja
. aL: Pl , .
® Cukier-1/8 tyzki (1g) Spos6b przygotowania:
e Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/5 szklanki (30g)
e Marchew - 3 i 1/3 sztuki (150g)
® Sol biata - 1 szczypta (1g)
® Masto ekstra - 1/2 plastra (5g) ALERGENY:
(mleko)
Woda mineralna (0 kcal) 1 porcja
* Woda - 2 szklanki (500ml) Sposab przygotowania:
» Kolacja (548kcal)
Kolacja dieta kardiologiczna- baza (406 kcal) 1 porcja
® Chleb mieszany - 1i2/3 kromki (57g) Sposéb przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
® Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
e Masto ekstra - 1 plaster (10g)
e Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g) ALERGENY: (mleko, gluten)
e Woda - 2/3 szklanki (150ml)
Twarég (106 kcal) 1 porcja
® Ser twarogowy, pétttusty - 2 i 2/3 plastra (80g) Sposéb przygotowania:
ALERGENY: (mleko)
Satata (1 kcal) 1 porcja
* Satata - 1/8 sztuki (59) Sposdb przygotowania:
ALERGENY:
Sok pomidorowy (35 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 12



zdrowe
K% zbiorowe

DIETA 0 KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)
® Sok pomidorowy - 3/4 szklanki (195ml) Sposéb przygotowania:
ALERGENY: (pomidor)
Wartosci
==/ odzywcze
Warto$¢ energetyczna: 2013 kcal Biatko ogétem: 106.75 g
Tluszez: 70.51g Weglowodany ogétem: 251.39¢
Glukoza: 7199 Fruktoza: 741¢
Sacharoza: 11.84g Laktoza: 31.37¢
Blonnik pokarmowy: 27.22g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem 28.57 ¢
$: 7.58 g
13
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zdrowe
zbiorowe

DIETA 0 KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)

30.05.2025 (pigtek)

» Sniadanie (752kcal)

Sniadanie dieta kardiologiczna- baza (406 kcal) 1 porcja
e Chleb mieszany - 1i2/3 kromki (57g) Sposéb przygotowania:
e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
® Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
® Masto ekstra - 1 plaster (10g)
e Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g) ALERGENY: (mleko, gluten)
e Woda - 2/3 szklanki (150ml)
Zacierka na mleku (256 kcal) 1 porcja
e Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (18g) Sposéb przygotowania:
e Maka pszenna, typ 500 - 2 i 1/2 tyzki (30g)
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
® Woda - 1/5 szklanki (50ml)
ALERGENY:
(jaja,gluten, mleko)
Jajko gotowane (70 kcal) 1 porcja
* Jaja gotowane - 1 sztuka (500) Sposdb przygotowania:
ALERGENY: (jaja)
Papryka (19 kcal) 1 porcja
® Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g) Sposéb przygotowania:
ALERGENY:
Rukola (1 kcal) 1 porcja
s . =2 7 .
® Rukola - 1/4 garsci (59) Sposadb przygotowania:
ALERGENY:
» Obiad (760kcal)
Barszcz z warzywami (281 kcal) 1 porcja
Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 14



zdrowe

i DIETA 0 KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH
zbiorowe (KARDIOLOGICZNA)

/
==

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (20q) Sposéb przygotowania:
Maka pszenna, typ 500 - 1/4 tyzki (3g)

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (20g)

Burak - 11 1/4 sztuki (120g)

Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g) ALERGENY:
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g) (seler,gluten, mleko)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% ttuszczu - 1/3 tyzki (10g)

Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1q)

Woda - 2 szklanki (500ml)

Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)

Ryz mleczny z musem jabtkowym (479 kcal) 1 porcja

® Cukier-1i2/3 tyzki (20g) Sposdb przygotowania:
e Cukier waniliowy - 1/4 tyzeczki (1g) =

e Jabtko - 3/4 sztuki (150g)

e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 2/3 szklanki (150ml)
[ ]

[ ]

[ ]

Ryz biaty - 1/3 szklanki (60g) ALERGENY: (mleko, siarczyny)
Masto ekstra - 1/2 plastra (5g)
Woda - 1/3 szklanki (100ml)

» Kolacja (606kcal)

Kolacja dieta kardiologiczna- baza (406 kcal) 1 porcja

Chleb mieszany - 1 2/3 kromki (57g) Spos6b przygotowania:

[ ]

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
® Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
[ ]
[ ]
[ ]

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g) ALERGENY: (mleko, gluten)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Gulasz rybny z warzywami (diety) - kolacja (123 kcal) 1 porcja

Brokuty, mrozone - 1/8 opakowania (30g) Spos6b przygotowania:

Kalafior, mrozony - 1/8 opakowania (20g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)

Marchew - 1 sztuka (50g)

Morszczuk, $wiezy - 2/3 sztuki (80g) ALERGENY: (ryba, seler)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Serek almette (77 kcal) 1 porcja

e Serek $mietankowy - Almette - 11 1/2 tyzki (30g) Sposadb przygotowania:

ALERGENY: (mleko)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 15



N\ zdrowe
%R& 1 DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH
% Zblorowe (KARDIOLOGICZNA)

Wartosci
==/ odzywcze

Warto$¢ energetyczna: 2118 kcal ~ Biatko ogétem: 87.8¢
Thszez: 69.34g Weglowodany ogétem: 298.75¢
Glukoza: 8.66g Fruktoza: 13.54¢
Sacharoza: 37169 Laktoza: 31.69¢
Blonnik pokarmowy: 28.51g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 31.67¢
. 4.82g

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl 16



zdrowe
%%% Zbiorowe DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)

31.05.2025 (sobota)

» Sniadanie (720kcal)

Sniadanie dieta kardiologiczna- baza (406 kcal)

Chleb mieszany - 1 2/3 kromki (57)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g)

Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Kasza manna na mleku (198 kcal)

e Kasza manna - 1/8 szklanki (20g)
e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
e Woda - 1/5 szklanki (50ml)

Wedlina drobiowa-udko drobiowe (47 kcal)

® Szynka z udZca kurczaka - 2 i 2/3 plastra (40g)

Pomidor (11 kcal)

® Pomidor - 1/3 sztuki (60g)

Pasta z zielonego groszku (58 kcal)

Groszek zielony, konserwowy bez zalewy - 1/5 szklanki (30g)
Musztarda - 1/3 tyzeczki (3g)

Olej rzepakowy - 1/3 tyzki (3ml)

Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sol biata - 1 szczypta (1g)

» Obiad (705kcal)

Zupa selerowa (251 kcal)

Skrzydto kurczaka - 1/3 sztuki (20q)
Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)
Marchew - 1 3/4 sztuki (80g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/5 szklanki (50ml)
Pietruszka, liscie - 1/2 tyzeczki (3g)
Li$¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)
Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (140g)
S6l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)
Ziemniaki - 1 sztuka (100g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Woda - 2 szklanki (500ml)

Budyn drobiowy (175 kcal)

Wydrukowano z Programu zdrowezhiorowe.pl

1 porcja
Sposéb przygotowania:
ALERGENY: (mleko, gluten)
1 porcja
Sposéb przygotowania:
ALERGENY:
(gluten, mleko)
1 porcja
Sposéb przygotowania:
ALERGENY:
1 porcja
Sposéb przygotowania:
ALERGENY:
1 porcja
Sposéb przygotowania:
ALERGENY: (gorczyca)
1 porcja
Spos6b przygotowania:
ALERGENY: (seler, gluten, mleko)
1 porcja
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zdrowe

i DIETA 0 KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH
zbiorowe (KARDIOLOGICZNA)

/
==

Jaja kurze, cate - 1/3 sztuki (20g) Sposéb przygotowania:
Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/3 sztuki (80g)

Chleb pszenny - 3/4 kromki (20g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)

PietrUSZka, liscie - 1/2 *yiECZki (3g) ALERGENY: (m|ek0, jaja’ g|uten)
Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)

Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Sos pomidorowy (43 kcal) 1 porcja
® Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (59) Sposadb przygotowania:
e Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
e Marchew - 1/5 sztuki (10g)
e Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
® Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g) ALERGENY:
e Bulion rosoiowy -1/3 szklanki (1 OOmI) (se|er,g|uten' m|ek0' pomidor)
Ziemniaki (142 kcal) 1 porcja
e Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 1/3 sztuki (200g) Sposéb przygotowania:
ALERGENY:
Suréwka z marchwii (94 kcal) 1 porcja
® Cukier-1/6 tyzki (29) Sposdb przygotowania:
e Jabtko - 1/8 sztuki (20g)
e Marchew - 3 sztuki (140g)
e Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
® S0l biata - 1 szczypta (19) ALERGENY: (mleko)
® Smietana 18% tluszczu - 2/3 tyzki (15g)

Woda mineralna (0 kcal) 1 porcja

e Woda - 2 szklanki (500ml) Sposob przygotowania:

» Kolacja (532kcal)

Kolacja dieta kardiologiczna- baza (406 kcal) 1 porcja

Chleb mieszany - 1 2/3 kromki (57g) Spos6b przygotowania:

[ ]

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
® Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
[ ]
[ ]
[ ]

Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g) ALERGENY: (mleko, gluten)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Twardg (106 kcal) 1 porcja

e Ser twarogowy, pétttusty - 2 i 2/3 plastra (80g) Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko)

Papryka (19 kcal) 1 porcja
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zdrowe
K% zbiorowe

DIETA 0 KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

e Papryka czerwona - 1/4 sztuki (60g)

(KARDIOLOGICZNA)
Spos6b przygotowania:

ALERGENY:
Roszponka (1 kcal) 1 porcja
* Roszponka - 1/5 garsci (5) Sposdb przygotowania:
ALERGENY:
Wartosci
==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1957 kcal  Biatko ogotem: 102.47 g
Tluszezz 61.93g Weglowodany ogétem: 263.79 ¢
Glukoza: 8.18g Fruktoza: 8.51¢
Sacharoza: 13.83g Laktoza: 28.49 g
Blonnik pokarmowy: 34.1g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 25.33g
SOk e 7719
19
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zdrowe
%%% Zbiorowe DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)
01.06.2025 (niedziela)

» Sniadanie (684kcal)

Sniadanie dieta kardiologiczna- baza (406 kcal) 1 porcja

Chleb mieszany - 1 i 2/3 kromki (579) Sposadb przygotowania:

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
Masto ekstra - 1 plaster (10g)

Chleb graham - 1 1/3 kromki (40) ALERGENY: (mleko, gluten)
Woda - 2/3 szklanki (150ml)

Makaron na mleku (237 kcal) 1 porcja

¢ Makaron bezjajeczny - 1/3 szklanki (30g) Sposob przygotowania:

e Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1 szklanka (250ml)
e Woda - 2 szklanki (500ml)

ALERGENY: (mleko, gluten)

Wedlina drobiowa- konserwowa (32 kcal) 1 porcja
e Szynka konserwowa z indyka - 2 plastry (40g) Sposdb przygotowania:
ALERGENY:
Ogorek swiezy (8 kcal) 1 porcja
® Ogorek - 1/3 sztuki (60g) Sposdb przygotowania:
ALERGENY
Rukola (1 kcal) 1 porcja
o) =2 , .
® Rukola - 1/4 garsci (5g) Sposéb przygotowania:
ALERGENY:
» Obiad (623kcal)
Zupa z kaszy manny (grysikowa) (179 kcal) 1 porcja
L4 Seryd*O kurczaka - 1/3 sztuki (209) Spos(’)b przygotowania:
e Kasza manna - 1/7 szklanki (25g)
* Marchew - 2.i’1 /4 sztuki (1 009_) Umyte korpusy drobiowe zalaé zimng woda, gotowaé. Wioszczyzne
. P}?EFUSZka, liscie - 1/2 tyzeczki (3_9) umyé, obrag, optukaé, pokroi¢ , dodaé do wywaru, ugotowaé. Kasze
® Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) manna rozprowadzi¢ zimng woda, wlaé na gotujacy sie wywar,
* Pieprz czamy - 1 szczypta (1.9) mieszajgc ugotowaé. Doprawi¢ do smaku. Przed podaniem dodaé
e Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (40g) optukang, posiekana zielenine.
e S6l biata - 1 szczypta (1g)
e Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
e Woda - 2 szklanki (500ml)

Filet drobiowy (107 kcal) 1 porcja
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zdrowe
Zbiorowe DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)

e Mieso z piersi kurczaka, bez skéry - 1/2 sztuki (100g)
e Olej rzepakowy - 1/8 tyzki (1ml)
® S0l biata - 1 szczypta (1g)

Spos6b przygotowania:

ALERGENY:

Sos jabtkowy do drobiu (77 kcal)

Maka pszenna, typ 500 - 1/3 tyzki (5g)

Jabtko - 1/4 sztuki (50g)

Marchew - 1/5 sztuki (10g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10ml)
Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (10g)

S0l biata - 1 szczypta (1g)

Smietana 18% tluszczu - 1/3 tyzki (10g)

Bulion rosotowy - 1/3 szklanki (100ml)

1 porcja

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:
(seler,gluten, mleko, siarczyny)

Ziemniaki (142 kcal)

e Ziemniaki, gotowane w wodzie - 2 i 1/3 sztuki (200g)

1 porcja

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

Suréwka z czerwonej kapusty (118 kcal)

Cebula - 1/8 sztuki (10g)

Cukier - 1/6 tyzki (2g)

Jabtko - 1/8 sztuki (20g)

Kapusta czerwona - 1 szklanka (120g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (5g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

S6l biata - 1 szczypta (1g)

Kwasek cytrynowy - 1/5 tyzeczki (1g)

1 porcja

Sposéb przygotowania:

ALERGENY:

» Kolacja (595kcal)

Kolacja dieta kardiologiczna- baza (406 kcal)

e Chleb mieszany - 1 2/3 kromki (57g)

e Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/3 szklanki (100ml)
® Rozpuszczalna kawa zbozowa - Inka - 1 tyzeczka (3g)
e Masto ekstra - 1 plaster (10g)
e Chleb graham - 1 1/3 kromki (40g)
e Woda - 2/3 szklanki (150ml)

1 porcja

Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (mleko, gluten)

Pasta z jajka i warzyw (111 kcal)

® Majonez - 1/5 tyzki (59)

e Marchew - 1/5 sztuki (10g)

® Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)
® Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

® Jaja gotowane - 1 sztuka (50g)

1 porcja
Sposéb przygotowania:

ALERGENY: (jaja, gorczyca)

Satata (1 kcal)

e Satata - 1/8 sztuki (5g)

1 porcja
Sposéb przygotowania:

ALERGENY:
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zdrowe
%%% zbiorowe DIETA O KONTROLOWANEJ ZAWARTOSCI KWASOW TLUSZCZOWYCH

(KARDIOLOGICZNA)
Serek almette (77 kcal) 1 porcja
e Serek Smietankowy - Almette - 11 1/2 tyzki (30g) Sposéb przygotowania:
ALERGENY: (mleko)

Wartosci

==/ odzywcze
Wartos¢ energetyczna: 1902 kcal Biatko ogétem: 90.38 g
Tluszez: 68.95g Weglowodany ogétem: 241.85¢
Glukoza: 7489 Fruktoza: 8.49 g
Sacharoza: 1059 Lakteza: 22.73 ¢
Blonnik pokarmowy: 24.32g  Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 27.74 ¢
SOL e 639
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poniedziatek (2025-05-26) wtorek (2025-05-27) sroda (2025-05-28) czwartek (2025-05-29) piatek (2025-05-30) sobota (2025-05-31) niedziela (2025-06-01)

$niadanie dieta Sniadanie dieta $niadanie dieta Sniadanie dieta Sniadanie dieta $niadanie dieta $niadanie dieta
kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza
Kasza jeczmienna na Kasza manna na mleku Makaron na mleku Ptatki owsiane na mleku Zacierka na mleku Kasza manna na mleku Makaron na mleku
mleku Wedlina drobiowa-udko Wedlina drobiowa- Wedlina drobiowa Jajko gotowane Wedlina drobiowa-udko Wedlina drobiowa-
Wedlina drobiowa drobiowe konserwowa Pomidor Papryka drobiowe konserwowa
Ogorek Swiezy Satata 0gorek Swiezy Jogurt naturalny Rukola Pomidor 0gorek Swiezy
Sok pomidorowy Pomidor Banan 1 szt. Pasta z zielonego groszku  Rukola
Barszcz czerwony Zupa jarzynowa z Krupnik zabielany Zupa koperkowa z Barszcz z warzywami Zupa selerowa Zupa z kaszy manny
zabielany ziemniakami (dieta) Rolada drobiowa z makaronem Ryz mleczny z musem Budyn drobiowy (grysikowa)
Pulpet rybny Pierogi leniwe wloszczyzng Udko drobiowe gotowane  jabtkowym Sos pomidorowy Filet drobiowy
Sos z kurkumag Jabtko 1 szt. Sos z wloszczyzng Ziemniaki Ziemniaki Sos jabtkowy do drobiu
Ziemniaki Woda mineralna Ziemniaki Marchewka z groszkiem Surdwka z marchwii Ziemniaki
Suréwka z selera Buraki puree Woda mineralna Woda mineralna Surdwka z czerwonej
kapusty

Kolacja dieta Kolacja dieta Kolacja dieta Kolacja dieta Kolacja dieta Kolacja dieta Kolacja dieta
kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza kardiologiczna- baza
Satatka jarzynowa Leczo drobiowe z Pasta z jajka i warzyw Twardg Gulasz rybny z warzywami  Twardg Pasta z jajka i warzyw
Serek almette warzywami Roszponka Satata (diety) - kolacja Papryka Satata

Kefir Papryka Sok pomidorowy Serek almette Roszponka Serek almette
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poniedziatek (2025-05-26) wtorek (2025-05-27) sroda (2025-05-28) czwartek (2025-05-29) piatek (2025-05-30) sobota (2025-05-31) niedziela (2025-06-01)

Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia: Energia:

Kcal 2008 8435 kJ Kcal 21 63 =9072 kJ Kcal 2095 8792 kJ Kcal 2013 8451 kJ Kcal 2118 8867 kJ Kcal 1957 8214 kJ Kcal 1902 7967 kJ
Kcal z tluszczy 28,84 % Kcal z ttuszczy 27,77 % Kcal z tluszczy 26,51 % Kcal z tluszczy 31,52 % Kcal z tluszczy 29,46 % Kcal z ttuszczy 28,48 % Kcal z tluszczy 32,63 %
Kcal z biatka 19,08 % Kcal z biatka 21,86 % Kcal z biatka 16,64 % Kcal z biatka 21,21 % Kcal z biatka 16,58 % Kcal z biatka 20,94 % Kcal z biatka 19,01 %
Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodanéw Kcal z weglowodandw
55,94 % 52,74 % 59,47 % 49,95 % 56,42 % 53,92 % 50,86 %
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