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Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb graham Kompot z Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | 1,5% 150 g energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 (MLE) cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Kalafiorowa z Chleb graham 106,6
Masto 82% 12,5 ziemniakami 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) 500 ml (MLE, Chleb mieszany g] 103,4
Kawa zbozowa z SEL) 60 g (GLU) Ttuszcz [g]
‘g mlekiem z/c 250 Gulasz z Masto 82% 12,5 66,2
o ml (GLU, MLE) kurczaka g (MLE) Kwasy
(% Jajko gotowane gotowany 180 g Pomidor 70 g tluszczowe
g na twardo 2 szt (GLU) Satata zielona nasycone
o (JAJ) Kasza 1049 ogoétem [g] 25,7
o Poledwica z jeczmienna na Satatka z Weglowodany
% pasieki, produkt sypko 200 g tunczykiem i ogo6tem [g]
a blokowy (GLU) ryzem 150 g 279,5
drobiowy, grubo Suréwka z (JAJ, MLE) suma cukréw
rozdrobniony 40 kalarepy, Piers wedzona, prostych [g]
g (SoJ) marchwi i jabtka wedlina drobiowa 54,
Pomidor z 100 g (MLE) z potgczonych Btonnik
pietruszkg 80 g Satatka z kawatkow 40 g pokarmowy [g]
Satata zielona kapusty (soJ) 30,6
1049 czerwonej 100 g Sél [g] 5.4
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | 1,5% 150 g energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 250¢g (MLE) cal] [kcal] 2
g (MLE) Kalafiorowa z Chleb butkowy 033,8
Kawa zbozowa z ziemniakami- 100 g (GLU) Biatko ogotem
mlekiem z/c 250 dieta 500 ml Masto 82% 12,5 [%_] 90,9
© ml(GLU, MLE) (MLE, SEL) g (MLE) tuszcz [g]
§ Jajko gotowane Gulasz z Satatka ryzowa z 52,9
% na twardo 2 szt kurczaka wedling-dieta Kwasy
© 5 (JAY) gotowany - dieta 150 g (MLE, tluszczowe
3 g Poledwica z 180 g (GLU) SEL) nasycone
5 = pasieki, produkt Kasza Piers wedzona, ogotem [g] 22,1
- - blokowy jeczmienna na wedlina drobiowa eglowodany
S % drobiowy, grubo sypko 200 g z potgczonych ogoétem [g]
=} 8 rozdrobniony 40 (GLU) kawatkow 40 g 306,1
© g (SoJ) Marchewka mini SOJ) suma cukrow
o Pomidor z gotowana 200 g atata zielona prostych [g]
N pietruszka 80 g 10g 52,7
Satata zielona Pomidor 70 g Btonnik

pokarmowy [g]
26,9

Sél [g] 5.8
2 Chleb graham Gruszka 1 szt Kompot z Kisiel Herbata czarna Chleb graham Wartos¢
° 100 g (GLU) owocdw b/c 250 [ truskawkowy b/c | ekspresowa b/c | 40 g (GLU) energetycznalk
8 Masto 82% 12,5 ml 150 g 250 g Margaryna60% | cal] [kcal] 2
g g (MLE) Kalafiorowa z Chleb graham 59 (MLE) 196,5
o Kawa zbozowa z ziemniakami 100 g (GLU) Satata zielona Biatko ogotem
2 mlekiem b/c 250 500 ml (MLE, Masto 82% 12,5 |10g [g] 108,3
2 ml(GLU, MLE) SEL) g (MLE) Szynkowa Ttuszcz [g]
- Jajko gotowane Gulasz z Satatka z debowa, kietbasa | 70,4
S na twardo 2 szt kurczaka tunczykiem i wieprzowa, Kwasy
= (JAJ) gotowany 180 g ryzem 150 g grubo ttuszczowe
% Poledwica z (GLU) (JAJ, MLE) rozdrobniona 20 | nasycone
H pasieki, produkt Kasza gryczana Piers wedzona, g ogotem [g] 25,5
= blokowy 150 g wedlina drobiowa eglowodany
5 drobiowy, grubo Suréwka z z potgczonych ogotem [g] 286
o rozdrobniony 40 kalarepy, kawatkow 40 g suma cukrow
2 g (SoJ) marchwi i jabtka (SoJ) prostych [g]
8 Pomidor z 100 g (MLE) Pomidor 70 g 52,3
€ pietruszka 80 g Satatka z Satata zielona Btonnik
-g Satata zielona kapusty 109 pokarmowy [g]
@ 1049 czerwonej 100 g 38,6
Q Sél [g] 6,9
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2026-01-22 czwartek

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

Pagryka Swieza
804g

Satata zielona
1049

koperkiem 250 g
(MLE)

Satatka z biatej
kapusty-dieta
100 g

Mieszanka
krélewska
gotowana 100 g

rgnozzarella 60 g
MLE)

afata zielona
1049
Pomidor 100 g

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Banan 1 szt Wartos¢
409 (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 cal] [kcal] 2
60 g (GLU Krupnik Chleb graham 246,6
Masto 82% 12,5 jeczmienny 500 40 g (GLU) Biatko ogétem
g (MLE) %(GLU, MLE, Chleb mieszany g] 105,1
Herbata EL) 60 g (GLU) Thuszcz [g]
owocowa z/c Kotlet mielony Masto 82% 12,5 65,8
250 g wp. 120 g (GLU, g (MLE) Kwasy
Pasta z JAJ) Indyk w galarecie tluszczowe
g soczewicy 70g Ziemniaki z 50¢g nasycone
9] (SEL) koperkiem 250 g Ser wedzony 40 ogoétem [g] 27,2
(% Poledwica (MLE) (JAJ, MLE) Weglowodany
g sopocka Mieszanka atata zielona ogotem [g]
o) wieprzowa, krolewska 109 317,9
% wedzona, gotowana 100 g Ogorek kiszony suma cukrow
T parzona z Satatka z biatej 809 prostych [g]
a dodatkiem wody, kapusty 100 g Pomidor 80 g 64,
biatkiem Btonnik
sojowym 40 g pokarmowy [g]
(GLU) 33,3
Papryka $wieza Sél[g] 5
80g
Satata zielona
1049
Zupa mleczna z
kaszg jaglang
200 g (MLE)
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Banan 1 szt Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c energetycznalk
Masto 82% 12,5 mi 250 cal] [kecal] 2
g (MLE) Krupnik Chleb butkowy 071,7
Herbata jeczmienny-dieta 100 g (GLU) Biatko ogotem
owocowa z/c 500 g (GLU, Masto 82% 12,5 [%_] 91,9
@ 0g MLE, SEL) g (MLE) tuszcz [g]
= Pier$ gotowana z Pulpet Szynkowa z 55,5
g indyka (Bianka) wieprzowy, fileta, kietbasa Kwasy
2 409 gotowany-dieta drobiowo- tluszczowe
2 Serek wiejski 100 g (GLU, wieprzowa, nasycone
& ziarnisty 70 g JAS) grubo ogoétem [g] 31
pe (MLE) Ziemniaki z rozdrobniona 40 geglowodany
ko] Salata zielona koperkiem 250 g g ogétem [g]
=) 1049 (MLE) mozzarella 60 g 308,4
Pomidor 80 g Sos koperkowy MLE) suma cukrow
Zupa mleczna z 100 g (GLU, atata zielona prostych [g] 62
kaszg jaglang MLE) 1049 Btonnik
200 g (MLE) Mieszanka Pomidor 100 g pokarmowy [g]
krélewska 20,9
gotowana 200 g Sél [g] 5,5
Chleb graham Mandarynka 1 Kompot z Kefir 1,5% 150 g | Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
100 g (GLU) szt owocow b/c 250 | (MLE) ekspresowa b/c | 1,5% 150 g energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 250 g (MLE) cal] [kcal] 2
g (MLE) Krupnik Chleb graham 066,2
Herbata jeczmienny 500 100 g (GLU) Biatko ogotem
owocowa b/c g (GLU, MLE, Masto 82% 12,5 [g] 96,2
0g SEL) g (MLE) Thluszcz [g]
Pasta z Pulpet Szynkowa z 68,3
soczewicy 70g wieprzowy, fileta, kietbasa Kwasy
,(_, gotowany-dieta drobiowo- ttuszczowe
ier$ gotowana z 100 g (GLU, wieprzowa, nasycone
indyka (Bianka) JAJ) grubo ogoétem [g] 33,8
40 Ziemniaki z rozdrobniona 40 Weglowodany

ogoétem [g]
272,2

suma cukréw
prostych [g]
43,2

B,{onnik
pokarmowy [g]
34,5

s6l [g] 4,3
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2026-01-23 piagtek

Ogorek zielony

g
Rzodkiewka 40
g

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Jabtko 1 szt Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c energetycznalk
Chleb mieszany nll 2509 cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Zupa jarzynowa Chleb graham 341,9
Masto 82% 12,5 z makaronem 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) petnoziarnistym Chleb mieszany g] 108,6
Kakao z/c 250 500 g (GLU, 60 g (GLU) Thuszcz [g]
ml (MLE) JAJ, MLE, SEL) Masto 82% 12,5 70,8
Twardg potttusty Morszczuk g (MLE) Kwasy
w plastrach 100 smazony 100 g Satata zielona tluszczowe
© g (MLE) (GLU, JAJ, 20¢g nasycone
g Dzem RYB) Pasta jajeczna ogoétem [g] 24,1
= brzoskwiniowy o Ziemniaki z ze szczypiorkiem Weglowodany
% obnizonej koperkiem 250 g 70 g (JAJ) ogotem [g]
g zawartosci cukru MLE) Poledwica z 323,7
o 509 uréwka z majerankiem suma cukrow
© Roszponka 5 g kapusty kiszonej drobiowa z prostych [g]
Q2 Pomidor 60 g 200 g dodatkiem 90,
o Zupa mleczna z wieprzowiny, Btonnik
kaszg manng wyrob drobiowy, pokarmowy [g]
200 g (GLU, z potgczonych 34,8
MLE) kawalkéw migsa, Sél [g] 4,5
Potowa parzony 40g
pomaranczy 140 (GLU, SOJ,
g MLE)
Ogorek zielon
6(? g Y
Rzodkiewka 40
9
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Jabtko 1 szt Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c ener%(etyczna[k
Masto 82% 12,5 ml 250 g cal] [kcal] 2
g (MLE) Zupa jarzynowa Chleb butkowy 2641
Kakao z/c 250 z makaronem - 100 g (GLU) Biatko ogotem
ml (MLE) dieta 500 g Masto 82% 12,5 [g] 111
Twardg potttusty (GLU, JAJ, g (MLE) Thuszcz [g]
© w plastrach 100 MLE, SEL) Satata zielona ,
c g (MLE) Morszczuk 20 g Kwasy
H Dzem pieczony z Pasta ttuszczowe
= brzoskwiniowy o warzywami 100 jajeczna-dieta nasycone
g obnizonej g (GLU, RYB, 70 g (JAJ, MLE) ogétem [g] 22,2
= zawartosci cukru SOJ, SEL) Poledwica z Weglowodany
~J 509 Ziemniaki z majerankiem ogoétem [g]
o Pomidor 60 g koperkiem 250 g drobiowa z 353,
g Roszponka 5g (MLE) dodatkiem suma cukréw
Zupa mleczna z Warzywa po wieprzowiny, prostych [g]
kaszg manng grecku- dieta wyrob drobiowy, 97,8
200 g (GLU, 200 g (GLU, z potgczonych Blonnik
MLE) SEL) kawalkéw miesa, pokarmowy [g]
Potowa parzony 40g 28,1
pomaranczy 140 (GLU, SoJ, Sél [g] 4,9
g MLE)
Pomidor 80 g
= Chleb graham Grejpfrut Kompot z Maslanka Herbata czarna Jabtko 1 szt Wartos¢
2 100 g (GLU) (potowa) 130 g [ owocoéw b/c 250 | naturalna 150 g | ekspresowa b/c energetycznalk
s Masto 82% 12,5 ml (MLE) 250 g cal] [kcal] 2
<} g (MLE) Zupa jarzynowa Chleb graham 011,9
H Kakao b/c 250 z makaronem 100 g (GLU) Biatko og6tem
o) ml (MLE) petnoziarnistym Masto 82% 12,5 [g] 105,7
";‘” Twarog potttusty 500 g (GLU, (MLE) Thluszcz [g]
= w plastrach 100 JAJ, MLE, SEL) afata zielona 68,1
S g (MLE) Morszczuk 20g Kwasy
£ Szynka z pieczony z Pasta jajeczna tluszczowe
5 indykiem warzywami 100 ze szczypiorkiem nasycone
2 prasowana, g (GLU, RYB, 70 g (JAJ) ogolem [g] 25,8
2 | produkt drobiowy SOJ, SEL) Poledwica z Weglowodany
g_ z dodatkiem Ziemniaki z majerankiem ogoétem [g]
° SUrowcow koperkiem 250 g drobiowa z 248,
2 wi%przowych 50 MLE) dodatkiem suma cukréw
i) g (SoJ) uréwka z wieprzowiny, prostych [g]
1S Pomidor 60 g kapusty kiszonej wyrob drobiowy, 58,5
.g Roszponka 5 g 200 g z potgczonych Btonnik
9] kawalkéw migsa, pokarmowy [g]
R parzony 40 g 36
5 (GLU, SOJ, Sol[g] 6
) MLE)
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2026-01-24 sobota

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Ciasto Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | drozdzowe z energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 jabtkiem 100 g cal] [kecal] 2
60 g (GLU) Pomidorowa z Chleb graham (GLU, JAJ, 011,3
Masto 82% 12,5 ryzem brgzowym 40 g (GLU) MLE) Biatko ogotem
g (MLE) 500 ml (MLE, Chleb mieszany [g] 94,2
Kawa zbozowa z SEL) 60 g (GLU) Thluszcz [g]
mlekiem z/c 250 Schab pieczony Masto 82% 12,5 58,5
g ml (GLU, MLE) 100g (JAJ, OZI, g (MLE) Kwasy
g Pastawarzywna SOJ, MLE, SEL, Twarozek z tluszczowe
& 70 g (SEL) GOR) rzodkiewka 70 g nasycone
7 Poledwica Ani, Ziemniaki z MLE) ogoétem [g] 24,6
o produkt drobiowy koperkiem 250 g Schab zbdjnicki Weglowodany
% z dodatkiem (MLE) 50 ogoétem [g]
s SUrowcow Sos pieczeniowy Satata zielona 284,4
A wieprzowych z 100 g (GLU) 20g suma cukréw
potgczonych Suréwka z Papryka swieza prostych [g]
kawatkéw miesa, kapusty 80g 56,
parzony w pekinskiej, Pomidor 60 g Btonnik
oslonce kukurydzy, pokarmowy [g]
niejadalnej 50 g papryki 100 g 33,1
Pomidor 80 g Suréwka z Sél[g] 4
Satata zielona marchwi i jabtka
20g 100 g (MLE)
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Ciasto Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | drozdzowe z energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 2509 jabtkiem 100 g cal] [kcal] 2
g (MLE) Pomidorowa z Chleb butkowy (GLU, JAJ, 027,2
Kawa zbozowa z ryzem - dieta 100 g (GLU) MLE) Biatko ogotem
mlekiem z/c 250 500 ml (MLE, Masto 82% 12,5 [g] 94,6
ml (GLU, MLE) SEL) g (MLE Ttuszcz [g]
o Pasta warzywna Schab pieczony - Satata zielona 50,2
2 -dieta 70 g dieta 100 g 2049 Kwasy
S | (SEL) Ziemniaki z Pasta z twarogu i tluszczowe
2 Poledwica Ani, koperkiem 250 g koperkiem 70 g nasycone
2 produkt drobiowy (MLE) (MLE) ogotem [g] 22,8
& z dodatkiem Sos wiasny 70 g Indyk z pasieki, Weglowodany
© SUrowcow (GLU) produkt blokowy, ogoétem [g]
I3 wieprzowych z Suréwka z drobiowy, 306,9
[a) potgczonych marchwi i jabtka gruborozdrobnio suma cukréw
kawatkow migsa, 200 g(MLE) ny, parzony 50 g prostych [g]
parzony w Pomidor z 53,6
oslonce pietruszkg 100 g Btonnik
niejadalnej 50 g pokarmowy [g]
Pomidor 80 g 27,3
Satata zielona Sol [g] 5,5
1049
2 Chleb graham Kefir 1,5% 150 g | Kompot z Jogurt naturalny | Herbata czarna Gruszka 1 szt Wartos¢
° 100 g (GLU) (MLE) owocow b/c 250 | 1,5% 150 g ekspresowa b/c energetycznalk
3 Masto 82% 12,5 ml (MLE) 2509 cal] [kcal] 1
[} g (MLE) Pomidorowa z Chleb graham 974,4
5 Kawa zbozowa z ryzem brgzowym 100 g (GLU) Biatko ogotem
2 mlekiem b/c 250 500 ml (MLE, Masto 82% 12,5 g] 100,3
z ml (GLU, MLE) SEL) g (MLE) Ttuszcz [g]
- Pasta warzywna Schab pieczony - Twarozek z 58,3
9 70 g(SEL) dieta 100 g rzodkiewkg 70 g Kwasy
£ Poledwica Ani, Ziemniaki z MLE) tluszczowe
% produkt drobiowy koperkiem 250 g chab zbdjnicki nasycone
2 z dodatkiem gVILE) 50¢g ogoétem [g] 26,4
% Surowcow uréwka z Satata zielona eglowodany
s wieprzowych z kapusty 0g ogotem [g]
o potgczonych pekinskiej, Pomidor 60 g 268,1
2 kawatkow miesa, kukurydz1y, Papryka $wieza suma cukréw
8 parzony w papryki 100 g 80g prostych [g]
€ oslonce Suréwka z 68,1
-g niejadalnej 50 g marchwi i jabtka Btonnik
[ Pomidor 80 g 100 g (MLE) pokarmowy [g]
9 Satata zielona Sos pieczeniowy 36,9
5 1049 100 g (GLU) Sol[g] 5
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2026-01-25 niedziela

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

produkt blokowy
drobiowy, grubo
rozdrobniony 40

g

Satata zielona
0g

Ogodrek kiszony

80g

koperkiem 250 g
(MLE)

Suréwka z
kalarepy,
marchwi i jabtka
100 g (MLE)
Satata lodowa z
jogurtem
naturalnym 50 g
(MLE)

kawatkow 40 g
SoJ

Satata zielona
0g
Pomidor 80 g

z potgczonych
kawalkow miesa,
parzony 20g

(GLU, SoJ,
MLE)

Chleb mieszany Kompot z Herbata czarna Gruszka 1 szt Wartos¢
60 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c energetycznalk
Chleb graham ml 250 cal] [kcal] 2
40 g (GLU) Roso6t z Chleb graham 198,5
Masto 82% 12,5 makaronem 500 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) ml (GLU, JAJ, Chleb mieszany g] 107,5
© Kakao z/c 250 SEL) 60 g (GLU) Ttuszcz [g]
H ml (MLE) Noga z kurczaka, Masto 82% 12,5 78,7
= Pasztet pieczona 230 g g (MLE) Kwasy
2 drobiowy, Ziemniaki z Satatka jarzynka tluszczowe
3 pieczony 70 g koperkiem 250 g 150 g nasycone
a (GLU, JAJ, SEL) MLE) Piers wedzona, ogoétem [g] 31,5
S Ser gouda z Satata lodowa z wedlina drobiowa Weglowodany
2 czarnuszkg 40 g jogurtem z potgczonych ogoétem [g]
a (MLE) naturalnym 50 g kawatkow 40 g 270,1
Ogorek kiszony MLE) (SoJ) suma cukréw
80g Suréwka z Satata zielona prostych [g] 53
Satata zielona kalarepy, 109 Btonnik
20 g marchwii jabtka Pomidor 80 g pokarmowy [g]
100 g (MLE) 311
Sol [g] 5,3
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | 1,5% 150 g energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 2509 (MLE) cal] [kcal] 2
g (MLE) Rosot z Chleb butkowy 101,7
Kakao z/c 250 makaronem-diet 100 g (GLU) Biatko ogotem
ml (MLE) a 500ml (GLU, Masto 82% 12,5 g] 101,8
© Serek JAJ, SEL) g (MLE) Thluszcz [g]
g kanapkowy Noga z kurczaka, Satatka jarzynka 66,7
© ($mietankowy) gotowana 230 g - dieta 150 g Kwasy
£ 50g (MLE) Ziemniaki z MLE) ttuszczowe
g Kurczak z koperkiem 250 g iers wedzona, nasycone
5 bobrownik, (MLE) wedlina drobiowa ogotem [g] 32,1
~ produkt blokowy Satata lodowa z z po’fqli:zonych Weglowodany
% drobiowy, grubo jogurtem kawatkow 40 g ogo6tem [g]
a rozdrobniony 40 naturalnym 150 SOJ) 275,6
% g (MLE) atata zielona suma cukréw
afata zielona 1049 prostych [g]
10¢g Pomidor 80 g 48,1
Pomidor 80 g Btonnik
pokarmowy [g]
22,8
Sol [g] 5.1
Chleb graham Maslanka Kompot z Jabtko 1 szt Herbata czarna Chleb graham Wartos¢
100 g (GLU) naturalna 150 g [ owocéw b/c 250 ekspresowa b/c | 40 g (GLU) ener?(etyczna[k
Masto 82% 12,5 | (MLE) ml 0g Margaryna60% | cal] [kcal] 2
g (MLE) Rosot z Chleb graham 59 (MLE) 149,4
Kakao b/c 250 makaronem 100 g (GLU) Satata zielona Biatko ogotem
ml (MLE) petnoziarnistym Masto 82% 12,5 | 10g [g] 102,7
Serek 500 ml (GLU, g (MLE) Poledwica z Tiuszcz [g]
kanapkowy JAJ, SEL) Satatka jarzynka | majerankiem 80,4
($mietankowy) Noga z kurczaka, 150 g drobiowa z Kwasy
509 (MLE) pieczona 230 g Pier$ wedzona, dodatkiem tluszczowe
Kurczak z Ziemniaki z wedlina drobiowa | wieprzowiny, nasycone
bobrownik, z potgczonych wyréb drobiowy, | ogétem [g] 33,3

Weglowodany
ogo6tem [g]
253,9

suma cukrow
prostych [g] 54

Btonnik
pokarmowy [g]
35,4

Sol [g] 6,8
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2026-01-26 poniedziatek

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Mus Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | owocowo-warzyw | energetycznalk
Chleb mieszany nll 250 ny 100% 1 szt cal] [kecal] 2
60 g (GLU) Fasolowa z Chleb mieszany 193,6
Masto 82% 12,5 ziemniakami 60 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) 500 ml (GLU, Chleb graham [g] 98,4
Kawa zbozowa z SEL) 40 g (GLU) Ttuszcz [g]
g mlekiem z/c 250 Risotto z ryzem Masto 82% 12,5 71,8
[S) ml (GLU, MLE) brazowym i g (MLE) Kwasy
(% Pasta z twarogu, warzywami 300 Pasta z tluszczowe
g ogorka i czosnku g (MLE) wedzonej ryby z nasycone
o 70 g (MLE) Sos pomidorowy jajkiem, ogoétem [g] 27,1
o Poledwica z 100 g (GLU, ogorkiem Weglowodany
% pasieki, produkt MLE) kiszonym i ogoétem [g]
a blokowy Suréwka z cebulkg 70 g 298,8
drobiowy, grubo kapusty wioskiej (JAJ, RYB) suma cukréw
rozdrobniony 40 200 g(MLE) Szynka juhasa prostych [g]
(SoJ) wp. 40 g 61,
atata zielona Pomidor 80 g Btonnik
20g Satata zielona pokarmowy [g]
Pomidor 80 g 1049 44,6
Sél [g] 4,8
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Mus Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | owocowo-warzyw | energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 2509 ny 100% 1 szt cal] [kecal] 2
g (MLE) Zupa szpinakowa Chleb butkowy 106,7
Kawa zbozowa z z 100 g (GLU) Biatko ogotem
mlekiem z/c 250 ziemniakami-diet Masto 82% 12,5 [g] 79,7
© ml (GLU, MLE) a 500ml (GLU, g (MLE) Thuszcz [g] 50
S Poledwica z MLE) Pasta z Kwasy
H pasieki, produkt Risotto morszczuka tluszczowe
7 blokowy warzywne - dieta gotowanego z nasycone
g drobiowy, grubo 300 g(MLE) warzywami 70g ogotem [g] 21,7
£ rozdrobniony 40 Sos pomidorowy RYB, SEL) Weglowodany
i g (SoJ) - dieta 100 g zynkowa z ogotem [g] 342
£ Twarozek z (GLU) fileta, kietbasa suma cukrow
% pomidorem 70 g Suréwka z drobiowo- prostych [g]
(MLE) marchwii, wieprzowa, 65,7
Pomidor 80 g ananasa i jabtka grubo Btonnik
Satata zielona 200 g(MLE) rozdrobniona 40 pokarmowy [g]
20g g 28,9
Pomidor 80 g Sdl [g] 4,7
Satata zielona
1049
2 Chleb graham Kefir 1,5% 150 g | Kompot z Mandarynka 1 Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
° 100 g (GLU) (MLE) owocow b/c 250 | szt ekspresowa b/c | 1,5% 150 g energetycznalk
3 Masto 82% 12,5 ml 2509 (MLE) cal] [kcal] 2
[} g (MLE) Fasolowa z Chleb graham 200,3
% Kawa zbozowa z ziemniakami 100 g (GLU) Biatko ogotem
;'; mlekiem b/c 250 500 ml (GLU, Masto 82% 12,5 [g] 1071
2 ml (GLU, MLE) SEL) g (MLE) Ttuszcz [g]
- Pasta z twarogu, Risotto z ryzem Pasta z 74,
S, ogorka i czosnku bragzowym i wedzonej ryby z Kwasy
% 70 g (MLE) warzzwami 250 jajkiem, tluszczowe
= Poledwica z g (MLE) ogorkiem nasycone
5 pasieki, produkt Suréwka z kiszonym i ogétem [g] 30
= blokowy kapusty wioskiej cebulkg 70 g Weglowodany
5 drobiowy, grubo 200 g(MLE) JAJ, RYB) ogoétem [g]
o rozdrobniony 40 Sos pomidorowy zynka juhasa 285,
3 (S0J) 100 g (GLU, wp. 40 g suma cukréw
£ afata zielona MLE) Pomidor 80 g prostych [g]
€ 20g Satata zielona 61,7
2 Pomidor 80 g 10g Blonnik
Q pokarmowy [g]
Q 44,8
§ Sol [g] 5,8
(o]
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2026-01-27 wtorek

gotowana z wody
100 g

Sos potrawkowy
100 g (GLU)

parzony 40g
(GLU, SOJ,
MLE)
Pomidor 80 g
Satata zielona
1049

prostych [g]
40,7

Btonnik
pokarmowy [g]
43

Sél [g] 5,4

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Jabtko 1 szt Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 g cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Koperkowa z Masto 82% 12,5 347,9
Masto 82% 12,5 zacierkg 500 ml g (MLE) Biatko ogotem
g (MLE) (GLU, JAJ, Chleb graham g] 100,9
Herbata MLE, SEL) 40 g (GLU) Ttuszcz [g]
owocowa z/c Filet drobiowy w Chleb mieszany 74,2
250 g ciescie opiekany 60 g (GLU) Kwasy
g Pasta z groszku 100 g (GLU, Bogracz 350 g tluszczowe
<) 70g JAJ) (GLU, GOR) nasycone
% Szynkowa Ziemniaki z Poledwica z ogoétem [g] 26,7
g debowa, kietbasa koperkiem 250 g majerankiem Weglowodany
o) wieprzowa, (MLE) drobiowa z ogotem [g]
% grubo Suréwka z pora, dodatkiem 328,3
ko rozdrobniona 40 jabtka i marchwii wieprzowiny, suma cukréw
a g 100 g (MLE) wyréb drobiowy, prostych [g]
Rukola ze Fasolka z potgczonych 52,
stonecznikiem i szparagowa kawalkéw miesa, Btonnik
olejem 20 g gotowana z wody parzony 40g pokarmowy [g]
Zupa mleczna z 100 g (GLU, SOJ, 39,2
ptatkami MLE) Sél [g] 5,2
owsianymi 250 g Pomidor 80 g
(GLU, MLE) Satata zielona
Papryka $wieza 10¢g
70 g
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Jabtko 1 szt Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 250 g cal] [kcal] 2
g (MLE) Koperkowa z Chleb butkowy 223,5
Herbata zacierka - dieta 100 g (GLU) Biatko ogotem
owocowa z/c 500 ml (GLU, Masto 82% 12,5 [a] 91
0g JAJ, MLE, SEL) g (MLE) Thuszcz [g]
Pasta z cukinii Filet z kurczaka Satatka 53,7
- 709 (GLU, JAJ) gotowany 100 g makaronowa z Kwasy
c Pier$ gotowana z Ziemniaki z warzywami - ttuszczowe
S indyka (Bianka) koperkiem 250 g dieta 150 g nasycone
2 409 (MLE) (GLU, JAJ) ogotem [g] 21,1
2 Rukola (z Dynia gotowana Pomidor 80 g Weglowodany
% olejem) 10 g 200 g Poledwica z ogoétem [g]
ad Zupa mleczna z Sos potrawkowy majerankiem 3541
s ptatkami 100 g (GLU) drobiowa z suma cukrow
% owsianymi 250 g dodatkiem prostych [g]
(GLU, MLE) wieprzowiny, 55,
Pomidor 70 g wyréb drobiowy, Btonnik
z potgczonych pokarmowy [g]
kawalkéw miesa, 23,7
parzony 50g Sol [g] 5,6
GLU, SOJ,
LE)
Salata zielona
1049
= Chleb graham Wafle ryzowe Kompot z Maslanka Herbata czarna Jabtko 1 szt Wartos¢
° 100 g (GLU) naturalne 40g [ owocoéw b/c 250 | naturalna 150 g | ekspresowa b/c ener?(etyczna[k
3 Masto 82% 12,5 ml (MLE) 0g cal] [kcal] 2
<} g (MLE) Koperkowa z Chleb graham 042,4
_% Herbata ryzem brgzowym 100 g (GLU) Biatko ogotem
2 owocowa b/c 500 ml (MLE, Masto 82% 12,5 [g] 92,6
2 0g SEL) g (MLE) Ttuszcz [g]
= Pasta z groszku Filet z kurczaka Bogracz 350 g 59,3
S |70g gotowany 100 g (GLU, GOR) Kwasy
£ Pier$ gotowana z Ziemniaki z Poledwica z tluszczowe
-% indyka (Bianka) koperkiem 250 g majerankiem nasycone
?, 40 g MLE) drobiowa z ogotem [g] 24,7
= Rukola ze uréwka z pora, dodatkiem Weglowodany
5 stonecznikiem i jabtka i marchwii wieprzowiny, ogétem [g]
o olejem 20 g 100 g (MLE) wyréb drobiowy, 291,1
2 Papryka $wieza Fasolka z potgczonych suma cukrow
L 70g szparagowa kawalkow migsa,
§
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2026-01-28 $roda

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Rogal drozdzowy | Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | 1szt(GLU) energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Kapusniak z Masto 82% 12,5 272,7
Masto 82% 12,5 kapusty kiszonej g (MLE) Biatko ogotem
g (MLE) 500 g (GLU, Chleb graham g] 104,6
Kakao z/c 250 SEL, GOR) 40 g (GLU) Thuszcz [g]
ml (MLE) Makaron Chleb mieszany 85,7
g Miodowy petnoziarnisty z 60 g (GLU) Kwasy
g twarozek kurczakiem i Satata zielona ttuszczowe
T pomaranczowy szpinakiem 2049 nasycone
g 709 (MLE) gotowanym 300 Pomidor 80 % ogoétem [g] 38,7
o Schab pieczony g (GLU, JAJ, Jajecznica 100 g Weglowodany
% z bobrownik, MLE) (JAJ) ogotem [g] 261
s wedzonka Mieszanka Poledwica Ani, suma cukrow
a wieprzowa, krolewska produkt drobiowy prostych [g]
schab, parzony, gotowana 200 g z dodatkiem 64,9
pieczony 40 g SUrowcow Btonnik
Salata zielona wieprzowych z pokarmowy [g]
potgczonych 22
Ogorek zielony kawatkéw miesa, Sél [g] 4,6
80g parzony w
oslonce
niejadalnej 40 g
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Rogal drozdzowy | Wartosé
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | 1szt(GLU) energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 250 g cal] [kcal] 2 454
g (MLE) Ziemniaczana Chleb butkowy Biatko ogotem
Kakao z/c 250 500 ml (GLU, 100 g (GLU) ] 105,8
ml (MLE) MLE) Masto 82% 12,5 Tiuszcz [g] 70
Miodowy Makaron z g (MLE) Kwasy
o twarozek kurczakiem i Jajecznica na tluszczowe
= pomaranczowy szpinakiem parze 100 g nasycone
S 70g (MLE) gotowanym - (JAJ, MLE) ogoétem [g] 34,2
2 Szynka z dieta 300 g Poledwica Ani, Weglowodany
2 indykiem (GLU, JAJ, produkt drobiowy ogotem [g]
K& prasowana, MLE) z dodatkiem 347,7
© produkt drobiowy Mieszanka SUrowcow suma cukrow
I3 z dodatkiem krélewska wieprzowych z prostych [g]
a surowcow gotowana 200 g potgczonych 86,1
wieé)rzowych 40 kawatkow miesa, Btonnik
g (S0J) parzony w pokarmowy [g]
Pomidor 100 g oslonce 20,1
Satata zielona niejadalnej 40 g Sol [g] 5.6
20g Pomidor 80 g
Banan (potowa) Satata zielona
1 szt 20g
S Chleb graham Gruszka 1 szt Kompot z Kefir 1,5% 150 g | Herbata czarna Chleb graham Wartos¢
° 100 g (GLU) owocow b/c 250 | (MLE) ekspresowa b/c | 40 g (GLU) energetycznalk
8 Masto 82% 12,5 ml 250 Margaryna60% | cal] [kcal] 2
o g (MLE) Kapusniak z Masto 82% 12,5 | 5g (MLE) 063,4
5 Kakao b/c 250 kapusty kiszonej g (MLE) Satata zielona Biatko ogotem
2 | ml(MLE) 500 g (GLU, Chleb graham 109 g] 108,7
2 Pasta z twarogu SEL, GOR) 100 g (GLU) Schab pieczony Thluszcz [g]
= 70g (MLE) Makaron Satata zielona z bobrownik, 71,3
Q Szynka z petnoziarnisty z ) wedzonka Kwasy
= indykiem kurczakiem i Pomidor 80 g wieprzowa, ttuszczowe
% prasowana, szpinakiem Jajecznica 100 g | schab, parzony, | nasycone
= produkt drobiowy gotowanym 300 '(_,J J pieczony 20 g ogotem [g] 31,7
2 z dodatkiem g (GLU, JAJ, oledwica Ani, eglowodany
g_ SUrowcow MLE) produkt drobiowy ogotem [g]
o wieprzowych 40 Mieszanka z dodatkiem 246,7
2 g (SoJ) krélewska SUrOWCOW suma cukréw
8 Satata zielona gotowana 200 g wieprzowych z prostych [g]
€ potgczonych 52,9
2 | Ogérek zielony kawatkow migsa, Btonnik
@ 80g parzony w pokarmowy [g]
k) oslonce 30,9
5 niejadalnej 40 g Sél [g] 6,2
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2026-01-29 czwartek

9

Satata zielona
0g

Papryka swieza

80g

(gotowane) 100

9
Brukselka
gotowana 100 g

Ogorek zielony
80g

prostych [g]
59,9

Btonnik
pokarmowy [g]
43

sél [g] 4,9

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Mandarynka 2 Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | szt energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 cal] [kcal] 2 211
60 g (GLU) Zupa ogoérkowa z Masto 82% 12,5 Biatko ogotem
Masto 82% 12,5 ryzem brgzowym g (MLE) [g] 99,6
g (MLE) 500 g (MLE, Chleb graham Thluszcz [g]
Herbata SEL) 40 g (GLU) 71,4
owocowa z/c Rumsztyk Chleb mieszany Kwasy
g 250 g wieprzowy 60 g (GLU) tluszczowe
g Ser mozzarella (pieczony) z Satatka nasycone
& 409 (MLE) cebulkg 150 g brokutowa 150 g ogotem [g] 28,2
7 Pasta z udzca z (GLU) (JAJ, MLE Weglowodany
o kurczaka Ziemniaki z Szynka Harnasia ogotem [g]
% (gotowanego) 70 koperkiem 250 g z dymem, 302,
s (SEL) (MLE) wieprzowa 409 suma cukrow
a afata zielona Buraczki (SoJ) prostych [g]
1049 éwiktowe Ogorek zielony 66,9
Papryka swieza (gotowane) 100 80g Btonnik
8049 g Rukola 6g pokarmowy [g]
Zupa mleczna z Marchewka mini 38,5
ptatkami gotowana 100 g Sol[g] 5
Jeczmiennymi
250 g (GLU,
MLE)
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | 1,5% 150 g energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 250 g (MLE) cal] [kcal] 2
g (MLE) Zupa ryzowa Chleb butkowy 383,8
Herbata 500 ml (GLU, 100 g (GLU) Biatko ogotem
owocowa z/c MLE) Masto 82% 12,5 [g] 99,6
250 g Pulpet g (MLE Thluszcz [g]
Pasta z udzca z wieprzowy, Poledwica z 61,4
© kurczaka gotowany-dieta pasieki, produkt Kwasy
c (gotowanego) 70 100 g (GLU, blokowy ttuszczowe
% g (SEL) JAJ) drobiowy, grubo nasycone
£ Szynkowa z Ziemniaki z rozdrobniony 40 ogotem [g] 27,6
g fileta, kietbasa koperkiem 250 g %(SOJ) Weglowodany
g drobiowo- (MLE) afata z ogoétem [g]
ad wieprzowa, Buraczki makaronem, 366,9
8 grubo Cwiktowe rukolg i suma cukréw
g rozdrobniona 40 (gotowane) 100 pomidorkami prostych [g]
g g 120 g (GLU, 55,9
Pomidor 80 g Marchewka mini JAJ) Btonnik
Satata zielona gotowana 100 g Haga serek pokarmowy [g]
1049 Sos twarogowy 27
Zupa mleczna z pietruszkowy Smietankowy 1 Sél [g] 5,9
ptatkami 100 g (GLU, szt (MLE)
Jeczmiennymi MLE)
250 g (GLU,
MLE)
2 Chleb graham Jogurt naturalny | Kompot z Jabtko 1 szt Herbata czarna Mandarynka 2 Wartos¢
° 100 g (GLU) 1,5% 150 g owocow b/c 250 ekspresowa b/c | szt energetycznalk
3 Masto 82% 12,5 | (MLE) ml 2509 cal] [kcal] 1
[} g (MLE) Zupa ogoérkowa z Masto 82% 12,5 996,4
5 Herbata ryzem brgzowym g (MLE) Biatko ogotem
2 owocowa b/c 500 g (MLE, Chleb graham [g] 89,4
z SEL) 100 g (GLU) Ttuszcz [g]
- Pasta z udzca z Pulpet Satatka 61,2
< kurczaka wieprzowy, brokutowa 150 g Kwasy
= (gotowanego) 70 gotowany-dieta (JAJ, MLE) ttuszczowe
& | 9(SEL) 100 g (GLU, Poledwica z nasycone
2 Szynkowa z JAJ) pasieki, produkt ogotem [g] 24,1
2 fileta, kietbasa Ziemniaki z blokowy eglowodany
g_ drobiowo- koperkiem 250 g drobiowy, grubo ogoétem [g]
o wieprzowa, (MLE) rozdrobniony 40 280,1
2 grubo Buraczki g (SOJ) suma cukréw
8 rozdrobniona 40 Ewiklowe Rukola 6 g
§
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2026-01-30 pigtek

Satata zielona
1049

Pomidor 60 g
Rzodkiewka 40

g

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Gruszka 1 szt Wartos¢

40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c energetycznalk
Chleb mieszany ml 2509 cal] [kcal] 2

60 g (GLU) Pieczarkowa z Chleb graham 164,3

Masto 82% 12,5 ziemniakami 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) 500 ml (MLE, Chleb mieszany [g] 99,9

Kawa zbozowa z SEL) 60 g (GLU) Thluszcz [g]
mlekiem z/c 250 Morszczuk w Masto 82% 12,5 68,7

ml (GLU, MLE) sosie porowym g (MLE) Kwasy

Pasta z twarozku 170 g (GLU, Jajko gotowane tluszczowe

© zmakrelg w RYB, MLE) na twardo 2 szt nasycone

g sosie Kasza gryczana JAJ) ogoétem [g] 27,2

= pomidorowym 150 zynka Weglowodany

% 70 g(RYB, MLE) Satata lodowa z konserwowa ogotem [g]

g Piers wedzona, pomidorem, wieprzowa, 292,2

o wedlina drobiowa pietruszkg i produkt blokowy suma cukréow

© z potgczonych jogurtem wytworzony z prostych [g]

Q2 kawatkow 40 g naturalnym 100 potaczonych 67,

o SOJ) g (MLE) kawatkéw miesa Blonnik
Roszponka 6 g Kalafior wieprzowego, pokarmowy [g]
Pomidor 80 g gotowany 100 g parzony, w 33,3
Potowa ostonce niejadal Sol[g] 4
pomaranczy 140 409 (GLU, SOJ,

g SEL)
Salata zielona
1049
Pomidor 60 g
Rzodkiewka 40
9
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Jabtko 1 szt Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c ener%(etyczna[k
Masto 82% 12,5 ml 250 g cal] [kcal] 2
g (MLE) Zupa solferino - Chleb butkowy 051,1
Kawa zbozowa z dieta 500 g 100 g (GLU) Biatko ogotem
mlekiem z/c 250 (GLU, MLE, Masto 82% 12,5 [g] 96,7

- ml(GLU, MLE) SEL) g (MLE) Ttuszcz [g]

g Pasta z tunczyka Morszczuk w Jajko gotowane ,

© i twarogu 70 g sosie na twardo 2 szt Kwasy

= (MLE) koperkowym (JAJ) tluszczowe

g Pier$ wedzona, 150 g (GLU, Indyk z pasieki, nasycone

2 wedlina drobiowa RYB, MLE) produkt blokowy, ogétem [g] 22

~ z potgczonych Kasza drobiowy, Weglowodany

% kawatkéw 40 g jeczmienna na gruborozdrobnio ogoétem [g]

a (soJ) sypko 150 g ny, parzony 40 g 296,

Roszponka 6 g GLU) Salata zielona suma cukréw
Pomidor 80 g afata lodowa z 1049 prostych [g]
Banan (potowa) pomidorem, Pomidor 80 g 70,2
1 szt pietruszkg i Btonnik
jogurtem 150 g pokarmowy [g]
(MLE) 24
Sél [g] 5.4

= Chleb graham Grejpfrut Kompot z Maslanka Herbata czarna Chleb graham Wartos¢

Q 100 g (GLU) (pofowa) 130g | owocéw b/c 250 | naturalna 150 g | ekspresowa b/c | 40 g (GLU) energetycznalk

s Masto 82% 12,5 ml (MLE) 250¢g Satata zielona cal] [kecal] 2

o) g (MLE) Pieczarkowa z Chleb graham 1049 089,2

H Kawa zbozowa z ziemniakami 100 g (GLU) Margaryna 60% Biatko ogétem

k=) mlekiem b/c 250 500 ml (MLE, Masto 82% 12,5 | 59 (MLE) [g] 102,2

g’ ml (GLU, MLE) SEL) g (MLE) Poledwica Ani, tuszcz [g]

- Pasta z twarozku Morszczuk w zynka produkt drobiowy | 73,4

S z makrelg w sosie porowym konserwowa z dodatkiem Kwasy

c sosie 170 g (GLU, wieprzowa, SUrowcow tluszczowe

.% pomidorowym RYB, MLE) produkt blokowy | wieprzowych z nasycone

= 70 g(RYB, MLE) Kasza gryczana wytworzony z potgczonych ogétem [g] 28,9

2 Pier$ wedzona, 150 g potaczonych kawatkéw miesa, eglowodany

g_ wedlina drobiowa Satata lodowa z kawatkoéw migsa | parzony w ogoétem [g]

o z potaczonych pomidorem, wieprzowego, oslonce 255,

E kawatkow 40 g pietruszky i parzony, w niejadalnej 20g [ sumacukréow

kS (SoJ) jogurtem 100 g ostfonce niejadal prostych [g]

£ Pomidor 80 g (MLE) 409 (GLU, SOJ, 48,3

g Roszponka 6 g Kalafior SEL) Btonnik

< gotowany 100 g Jajko gotowane pokarmowy [g]

R na twardo 2 szt 34,3

c (JAJ) Sol [g] 5,6

o)
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Oznaczenia alergenow:

GLU
SKR
JAJ
RYB
ozI
SOJ
MLE
ORZ
SEL
GOR
SEZ
S02
+UB
MCK

Zboza zawierajgace gluten,
Skorupiaki i pochodne,

Jaja 1 pochodne,

Ryby 1 pochodne,

Orzechy ziemne i pochodne,
Soja 1 pochodne,

Mleko i pochodne wraz z laktoza,
Orzechy,

Seler 1 pochodne,

Gorczyca 1 produkty pochodne,
Nasiona sezamu 1 pochodne,
Dwutlenek siarki / siarczyny,
Zubin 1 produkty pochodne,
Mieczaki 1 pochodne,

MLEK b/Lak - Mleko i pochodne bez laktozy,



