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Blonnik
pokarmowy [g]
37,9

S6d [mg] 1
4792

Sniadanie 2. $niadanie Obiad Podwieczorek Kolacja Positek nocny SUMA
Chleb graham Kompot z Herbata czarna Wafle suche bez | Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | dodatku cukru energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 podptomyki 26 g | cal] [keal] 2
60 g (GLU) Zurek z Chleb graham (GLU, MLE) 291,5
Masto 82% 12,5 ziemniakami 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) 500 g (GLU, Chleb mieszany [g] 97,2
Kakao z/c 250 MLE 60 g (GLU) Thtuszcz [g]
© ml (MLE) Morszczuk Masto 82% 12,5 72,9
g Jajecznica 100 g smazony 100 g g (MLE) Kwasy
S (JAJ) (GLU, JAJ, Pasta z groszku tluszczowe
2 Ser gouda, RYB, SOJ, SEL) 709 nasycone
g dojrzewajgcy 40 Ziemniaki Szynka ogoétem [g] 28,2
o g (MLE) gotowane z wykwintna, Weglowodany
© Satata zielona koperkiem 250 g drobiowa 40 g ogodtem [g]
2 20g (MLE) Satata zielona 318,5
a Ogorek Warzywa po 0g suma cukrow
konserwowy 80 grecku 200 Papryka $wieza prostych [g]
g (GLU, SEL, 80g 71,2
Banan 1 szt GOR) Btonnik
pokarmowy [g]
34,5
Séd [mg] 1
8 3
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Wafle suche bez | Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | dodatku cukru energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 250 g podptomyki 26 g | cal] [kcal] 2
g (MLE) Ziemniaczana Chleb butkowy (GLU, MLE) 173,5
Kakao z/c 250 500 ml (GLU, 100 g (GLU) Biatko ogotem
ml (MLE) MLE) Masto 82% 12,5 [g] 91
Jajecznica na Morszczuk g (MLE) Ttuszcz [g]
o parze 100 g pieczony 100 g Twarozek z 59,7
2 (JAJ, MLE) (RYB) pietruszkg 70 g Kwasy
~ g Haga serek Ziemniaki (MLE) tluszczowe
% 8 twarogowy gotowane z Szynka nasycone
3 2 Smietankowy 2 koperkiem 250 g wykwintna, ogotem [g] 30,6
© s szt (MLE) (MLE) drobiowa 40 g Weglowodany
py © Satata zielona Warzywa po Satata zielona ogotem [g]
g I3 209 grecku- dieta 20g 326,
© a Pomidor 80 g 200 (GLU, SEL) Pomidor 80 g suma cukrow
o Banan 1 szt prostych [g]
N 70,7
Btonnik
okarmow
57, K y [d]
So6d [mg]
2 Chleb graham Koktajl na kefirze | Kompot z Jabtko 1 szt Herbata czarna Wafle suche bez | Wartos¢
° 100 g (GLU) z truskawkami owocow b/c 250 ekspresowa b/c | dodatku cukru energetycznalk
3 Masto 82% 12,5 | 150 g(MLE) ml 250 g podptomyki 26 g | cal] [kcal] 2
[} g (MLE) Zurek z Chleb graham (GLU, MLE) 120,1
2 Kakao b/c 250 ziemniakami 100 g (GLU) Jogurt naturalny Biatko og6tem
2 | ml(MLE) 500 g (GLU, Masto 82% 12,5 | 150g 1szt [g] 90,2
2 Jajecznica 100 g MLE) g (MLE) (MLE) Thluszcz [g]
- (JAYJ) Morszczuk Pasta z groszku 70,
e Haga serek pieczony 100 g 709 Kwasy
= twarogowy %RYB) Szynka ttuszczowe
% Smietankowy 2 iemniaki wykwintna, nasycone
% szt (MLE) gotowane z drobiowa 40 g ogoétem [g] 33,6
= Satata zielona koperkiem 250 g Satata zielona Weglowodany
5 20g (MLE) 20g ogotem [g]
o Pomidor 80 g Warzywa po Papryka swieza 285,
3 grecku 200 80g suma cukréw
£ (GLU, SEL, prostych [g]
g GOR) 63,9
|5
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2026-09-19 sobota

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

natki pietruszki
509 (MLE)
Kietbasa z fileta,
drobiowa,
parzona 40 g
Rzodkiewka 80

9
Satata zielona
20g

ym (gotowanym)
300 g (GLU,
JAJ, SEL)
Satata lodowa z
jogurtem
naturalnym 200
g (MLE)

safata, fetg i
stonecznikiem
200 g (GLU,
JAJ, MLE)
Szynka biata
drobiowa,
parzona 40 g
(SOJ, MLE)

Chleb graham Kompot z Herbata z Jabtko 1 szt Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 cytryng z/c 250 energetycznalk
Chleb mieszany ml cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Buraczkowa z Chleb graham 326,5
Masto 82% 12,5 ziemniakami i 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) natkg pietruszki Chleb mieszany g] 100,5
Kawa zbozowa z 500 ml 60 g (GLU) Ttuszcz [g]
© mlekiem z/c 250 tazanki z Masto 82% 12,5 76,4
H ml (GLU, MLE) kapustg i g (MLE) Kwasy
= Pasta z miesem Satatka z tluszczowe
% koncentratu gotowanym 300 makaronem nasycone
3 pomidorowego, g (GLU, JAJ, petnoziarnistym ogétem [g] 28,4
o twarogu, cebulii GOR) pomidorkami, Weglowodany
© natki pietruszki Satata lodowa z satatg, fetg i ogotem [g]
Q2 50g (MLE) jogurtem stonecznikiem 3111
o Kietbasa z fileta, naturalnym 100 200 g (GLU, suma cukréw
drobiowa, g (MLE) JAJ, MLE) prostych [g]
parzona 40 g Brukselka Kietbasa 67,5
Rzodkiewka 80 gotowana z krakowska Btonnik
g olejem 100 g podduszana, pokarmowy [g]
Satata zielona wieprzowa 409 36,4
20g Sod [mg]
Chleb butkowy Kompot z Herbata z Jabtko pieczone Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 cytryng z/c 250 [ 1 szt energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml g cal] [kcal] 2
g (MLE) Buraczkowa z Chleb butkowy 358,4
Kawa zbozowa z ziemniakami i 100 g (GLU) Biatko ogotem
mlekiem z/c 250 natkg pietruszki - Masto 82% 12,5 g] 93
ml(GLU, MLE) dieta 500 ml g (MLE) Ttuszcz [g]
@ Pasta z Makaron tazanka Satatka z 70,2
H koncentratu W sosie makaronem Kwasy
s pomidorowego i warzywno-miesn pomidorkami, tluszczowe
4 twarogu - dieta ym ) satatg i nasycone
= 50g (MLE) (gotowanym)-diet mozzarellg z ogodtem [g] 25,1
K& Kietbasa z fileta, a 300 g (GLU, olejem 200 g Weglowodany
© drobiowa, JAJ, SEL) »’GLU, JAJ, ogoétem [g]
© parzona 40 g Satata lodowa z LE) 344,
=) Pomidor 80 g jogurtem Szynka biata suma cukrow
Satata zielona naturalnym 100 drobiowa, prostych [g]
20 g g (MLE) parzona 40 g 71,2
Dynia gotowana (SOJ, MLE) Btonnik
100 g pokarmowy [g]
244
Sod [mg]
Chleb graham Koktajl malinowy | Kompot z Budyn o smaku | Herbata z Kefir 200 g Wartos¢
100 g (GLU) na maslance owocow b/c 250 | smietankowym | cytryng b/c 250 | (MLE) energetycznalk
Masto 82% 12,5 | 150 g (MLE) ml b/c 150 g (MLE) |g cal] [kcal] 2
g (MLE) Buraczkowa z Chleb graham 2154
Kawa zbozowa z ziemniakami i 100 g (GLU) Biatko ogotem
mlekiem b/c 250 natkg pietruszki Masto 82% 12,5 [g] 105,8
ml (GLU, MLE) 500 ml g (MLE) Ttuszcz [g]
Pasta z Makaron Satatka z ,
koncentratu petnoziarnisty w makaronem Kwasy
pomidorowego, sosie petnoziarnistym tluszczowe
twarogu, cebulii warzywno-miesn pomidorkami, nasycone

ogoétem [g] 29,7
Weglowodany
ogoétem [g]
275,
suma cukrow
prostych [g] 70
Btonnik
pokarmowy [g]
371

S6d [mg] 1
0
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2026-09-20 niedziela

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | 150g 1szt energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 MLE) cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Rosot z Chleb graham otowa 328,4
Masto 82% 12,5 makaronem 500 40 g (GLU) pomaranczy 140 | Biatko ogétem
g (MLE) ml (GLU, JAJ, Chleb mieszany | g [g] 107
Herbata SEL) 60 g (GLU) Thuszcz [g]
owocowa z/c Filet z kurczaka Masto 82% 12,5 76,8
g 2509 pieczony 100 g g (MLE) Kwasy
g Pasztet drobiowy Ziemniaki Pasta z ttuszczowe
© pieczony 70 g gotowane z ciecierzycy 70 g nasycone
3 (GLU, SOJ, koperkiem 250 g ogétem [g] 28,8
o) MLE, SEL, (MLE) Schab chtopski, Weglowodany
% GOR) Suréwka z wieprzowy, ogotem [g]
s Szynka czerwonej parzony 40 g 305,1
a wykwintna, kapusty i pora Satata zielona suma cukrow
drobiowa 50 200 g (MLE 1049 prostych [g]
Pomidor 80 g Sos pieczarkowy Pomidor 80 g 65,4
Szpinak, Swiezy 100 g (GLU, Btonnik
1049 MLE) pokarmowy [g]
Zupa mleczna z 37,1
ptatkami Saod [mg]
owsianymi 200 g s
(GLU, MLE)
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Serek wiejski Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | ziarnisty 200 g | energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 2509 (MLE) cal] [kcal] 2 189
g (MLE) Rosét z Chleb butkowy Potowa Biatko og6tem
Herbata makaronem-diet 100 g (GLU) pomaranczy 140 | [g] 118,7
owocowa z/c a 500ml (GLU, Masto 82% 12,5 | g Thuszcz [g]
© 0g JAJ, SEL) g (MLE) 63,2
g Serek Filet z kurczaka Twarozek z Kwasy
% kanapkowy gotowany 100 g ziotami - dieta tluszczowe
£ (Smietankowy) Ziemniaki 509 (MLE) nasycone
g 50g (MLE) gotowane z Schab chtopski, ogoétem [g] 33,2
5 Szynka koperkiem 250 g wieprzowy, Weglowodany
ad wykwintna, (MLE) parzony 40 g ogotem [g]
8 drobiowa 50 Cukinia Satata zielona 292,
g Pomidor 80 g gotowana z 10¢g suma cukrow
Szpinak, $wiezy olejem 200 g Pomidor 80 g prostych [g]
1049 Sos 58,5
Zupa mleczna z pietruszkowy Btonnik
ptatkami 100 g (GLU, pokarmowy [g]
owsianymi 200 g MLE) 22,2
(GLU, MLE) Sé6d [mg] 1
= Chleb graham Maslanka Kompot z Sok pomidorowy | Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
2 100 g (GLU) naturalna 150 g | owocow b/c 250 ekspresowa b/c 150g 1 szt energetycznalk
s Masto 82% 12,5 | (MLE) ml 250 g (MLE) cal] [kcal] 2
o g (MLE) Rosot z Chleb graham Potowa 007,4
5 Herbata makaronem 100 g (GLU) pomaranczy 140 [ Biatko ogétem
2 owocowa b/c petnoziarnistym Masto 82% 12,5 | g [g] 95,1
2 250 g 500 ml (GLU, g (MLE) Thluszcz [g] 70
= Serek JAJ, SEL) Pasta z Kwasy
S kanapkowy Filet z kurczaka ciecierzycy 70 g tluszczowe
£ $mietankowy) pieczony 100 g (SEL) nasycone
-% 0g (MLE) Ziemniaki Schab chtopski, ogoétem [g] 30,7
(% Szynka gotowane z wieprzowy, Weglowodany
= wykwintna, koperkiem 250 g parzony 40 g ogotem [g] 249
5 drobiowa 50 (MLE) Satata zielona suma cukrow
o Pomidor 80 g Suréwka z 1049 prostych [g]
2 Szpinak, $wiezy czerwonej Pomidor 80 g 57,9
L 1049 kapusty i pora Btonnik
= 200 g(MLE) pokarmowy [g]
2 Sos pieczarkowy 38,5
Q 100 g (GLU, Sod [mg] 1
o MLE) 261,4
g
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2026-09-21 poniedziatek

ogorka z olejem
200 g

80g

prostych [g]
69,5

B,{onnik
pokarmowy [g]
49,1

S6d [mg] 1
501,3

Chleb graham Kompot z Herbata z Sok pomidorowy Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 cytryng z/c 250 | produkt energetycznalk
Chleb mieszany ml pasteryzowany cal] [keal] 2
60 g (GLU) Zupa z Chleb graham 300 ml 1 szt 363,6
Masto 82% 12,5 czerwonej 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) soczewicy i Chleb mieszany g] 109,3
Kakao z/c 250 ciecierzycy 500 60 g (GLU Ttuszcz [g]
© ml (MLE) g (GLU, SEL) Masto 82% 12,5 76,7
H Miodowy Risotto z ryzem g (MLE) Kwasy
2 twarozek bragzowym i Pasta z tunczyka ttuszczowe
% pomaranczowy warzywami 300 i twarogu 70 g nasycone
3 709 (MLE) g (MLE) (RYB, MLE) ogétem [g] 27,9
o Szynka biata Sos pomidorowy Szynka wieska, Weglowodany
© drobiowa, 100 g (GLU, wieprzowa, ogotem [g]
Q2 parzona 40 g MLE) parzona, 314,9
o (SOJ, MLE) Suréwka z wedzona 40 g suma cukrow
Papryka zétta, kapusty, Satata zielona prostych [g]
Swieza 80 g rzodkiewki i O0g 72,5
Satata zielona ogorka z olejem Ogorek zielony Btonnik
10¢g 200 g 80 g pokarmowy [g]
46,5
Sod [mg]
Chleb butkowy Kompot z Herbata z Serek Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 cytryng z/c 250 | homogenizowany | energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml g naturalny 1 szt cal] [kcal] 2
g (MLE) Zupa jarzynowa Chleb butkowy (MLE) 084,1
Kakao z/c 250 z ziemniakami- 100 g (GLU) Biatko ogotem
ml (MLE) dieta 500 g Masto 82% 12,5 ] 104,5
Miodowy (MLE, SEL) g (MLE) Ttuszcz [g]
o twarozek Risotto z Pasta z tunczyka 52,4
2 pomaranczowy warzywami 300 i twarogu 70 g Kwasy
g 709 (MLE) g (RYB, MLE) tluszczowe
4 Szynka biata Sos pomidorowy Szynka wieska, nasycone
E drobiowa, - dieta 100 g wieprzowa, ogoétem [g] 23,8
N parzona 40 (GLU) parzona, Weglowodany
© (SOJ, MLE) Suréwka z wedzona 40 g ogotem [g]
© Pomidor 80 g marchwi i selera Satata zielona 308,
=} Satata zielona z olejem- dieta 20g suma cukrow
1049 200 g(MLE) Pomidor 80 g prostych [g]
62,8
Btonnik
pokarmowy [g]
251
Sod [mg]
= Chleb graham Jabtko 1 szt Kompot z Jogurt naturalny | Herbata z Chleb graham Wartos¢
° 100 g (GLU) owocow b/c 250 [ 150g 1szt cytryng b/c 250 |40g (GLU) energetycznalk
3 Masto 82% 12,5 ml (MLE) g Margaryna60% | cal] [kcal] 2
o) g (MLE) Zupa z Chleb graham 59 (MLE) 390,8
5 Kakao b/c 250 czerwonej 100 g (GLU) Satata zielona Biatko ogotem
2 ml (MLE) soczewicy i Masto 82% 12,5 [10g [g] 115,3
2 Pasta z twarogu, ciecierzycy 500 g (MLE) Kietbasa z fileta, Tiuszcz [g]
= ogérka i czosnku g (GLU, SEL) Pasta z tunczyka | drobiowa, ,
23 70 g (MLE) Risotto z ryzem i twarogu 50 g parzona 20 g Kwasy
£ Szynka biata bragzowym i RYB, MLE) tluszczowe
5 drobiowa, warzywami 250 zynka wieska, nasycone
(% parzona 40 g g (MLE) wieprzowa, ogoétem [g] 30,1
) SOJ, MLER Sos pomidorowy parzona, Weglowodany
5 apryka zotta, 70 g (GLU, MLE) wedzona 40 g ogotem [g]
o Swieza 80 g Suréwka z Satata zielona 312,
2 Satata zielona kapusty, 20g suma cukrow
L 1049 rzodkiewki i Ogorek zielony
5
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2026-09-22 wtorek

20g

Pomidor 80 g
Zupa mleczna z
ptatkami .
jeczmiennymi
200 g (GLU,
MLE)

jeczmienna na
sypko 200
(GLU)
Marchewka mini
gotowana 200 g

20g

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Gruszka 1 szt Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Kminkowa z Chleb graham 154,3
Herbata ziemniakami 40 g (GLU) Biatko ogotem
owocowa z/c 500 ml (MLE, Chleb mieszany [g] 94,8
SEL) 40 g (GLU) Ttuszcz [g]
Masto 82% 12,5 Potrawka z Leczo z kietbasg 76,1
g g (MLE) kurczaka 400g Kwasy
g Jajko gotowane (gotowanego) z tluszczowe
T na twardo 2 szt warzywami 200 nasycone
g (JAJ) g (GLU, MLE) ogétem [g] 25,9
o Udziec z indyka Kasza Weglowodany
% w galarecie 50 g jeczmienna na ogotem [g]
5 (SOJ, MLE, sypko 200 283,5
a SEL) (GLU) suma cukréw
Satata zielona Surdéwka z rzepy, prostych [g]
20g marchwii, biatej 69,2
Pomidor 80 g rzodkwi i jabtka z Btonnik
Zupa mleczna z olejem 200 g pokarmowy [g]
ptatkami (MLE) 39,6
Jeczmiennymi Séd [mg] 1
200 g (GLU, 67,
MLE)
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Jo%urt naturalny Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c [ 150g 1szt energetycznalk
Herbata ml 250 g (MLE) cal] [kcal] 2
owocowa z/c Zupa brokutowa Chleb butkowy 058,6
250 g z ziemniakami - 100 g (GLU) Biatko ogotem
Masto 82% 12,5 dieta 500 ml Masto 82% 12,5 g] 103,3
© g (MLE GLU, MLE, g (MLE) Thluszcz [g]
g Jajko gotowane EL) Twarozek z 53,8
@ na twardo 2 szt Potrawka z koperkiem - dieta Kwasy
£ (JAJ) kurczaka 70 g (MLE) ttuszczowe
g Pieczen z gotowanego z Kietbasa z fileta, nasycone
5 kurczaka, warzywami- dieta drobiowa, ogotem [g] 25,7
ad wedlina drobiowa 200 g (GLU, parzona 40 g Weglowodany
3 409 MLE) Pomidor 80 g ogo6tem [g]
g Salata zielona Kasza Salata zielona 304,6

suma cukréw
prostych [g]
53,6

Btonnik
pokarmowy [g]
30,7

Sod [mg] 810

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

Chleb graham
100 g (GLU)
Herbata
owocowa b/c
250 g
Masto 82% 12,5
g (MLE)
Jajko gotowane
na twardo 1 szt
JAJ)
ieczen z
kurczaka,
wedlina drobiowa
409
Satata zielona
2049
Pomidor 80 g

Serek
homogenizowany
naturalny 1 szt
(MLE)

Kompot z
owocéw b/c 250
ml

Zupa brokutowa
z ziemniakami -
dieta 500 ml
(GLU, MLE,
SEL)

Potrawka z
kurczaka
(gotowanego) z
warzywami 200
g (GLU, MLE)
Kasza
jeczmienna na
sypko 200
(GLU)

Suréwka z rzepy,
marchwii, biatej
rzodkwi i jabtka z
olejem 200 g
(MLE)

Budyn o smaku
Smietankowym
b/c 150 g (MLE)

Herbata czarna
ekspresowa b/c
250 g

Chleb graham
100 g (GLU)
Masto 82% 12,5
g (MLE)
Twarozek z
koperkiem - dieta
50 g (MLE)
Kietbasa z fileta,
drobiowa,
parzona 40 g
Pomidor 80 g
Satata zielona
20g

Jogurt naturalny
150g 1 szt
(MLE)

Wartos¢
energetycznalk
cal] [kcal] 2
154,1

Biatko ogotem
[g] 119,3
Ttuszcz [g]
Kwasy
ttuszczowe
nasycone
ogotem [g] 31,1
Weglowodany
ogotem [g]

276,

suma cukrow
prostych [g]
54,2

Btonnik
pokarmowy [g]
34,8

S6d [mg] 1
418,6
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2026-09-23 sroda

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

Kawa zbozowa z
mlekiem b/c 250
ml (GLU, MLE)
Pasta z
soczewicy 709
(SEL)

Kietbasa
szynkowa,
wieprzowa,
parzona,
wedzona 40 g
(SoJ)

Ogorek zielon
§0 Y

Satata zielona
1049

ryzem brgzowym
500 ml (MLE,
SEL)
Schab pieczony -
dieta 100 g
Ziemniaki
gotowane z
koperkiem 250 g
(MLE)
Suréwka z
kapusty
pekinskiej,
kukurydzy,
papryki 100 g
Suréwka z
marchwi i
jabtka-dieta 100

9
Sos wiasny 60 g
(GLU)

100 g (GLU)
Masto 82% 12,5
g (MLE)
Serek wiejski
ziarnisty 200 g
MLE)

zynka
wykwintna,
drobiowa 40 g
Pomidor 60 g
Papryka $wieza
50

Satata zielona
20g

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Kefir 200 g Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | (MLE) energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Pomidorowa z Masto 82% 12,5 301,8
Masto 82% 12,5 ryzem brgzowym g (MLE) Biatko ogotem
g (MLE) 500 ml (MLE, Chleb graham g] 130,8
Kawa zbozowa z SEL) 40 g (GLU) Ttuszcz [g]
mlekiem z/c 250 Schab pieczony Chleb mieszany 70,8
ml (GLU, MLE) 1009 (JAJ, OZI, 60 g (GLU) Kwasy
g Pasta z SOJ, MLE, SEL, Serek wiejski ttuszczowe
<} soczewicy 70g GOR) ziarnisty 200 g nasycone
z (SEL) Ziemniaki (MLE) ogotem [g] 28,8
g Kietbasa gotowane z Szynka Weglowodany
e} szynkowa, koperkiem 250 g wykwintna, ogotem [g]
% wieprzowa, (MLE) drobiowa 40 g 291,7
T parzona, Suréwka z Pomidor 60 g suma cukréw
s} wedzona 40 g kapusty Papryka swieza prostych [g]
(S0J) pekinskiej, 50¢g 62,
Satata zielona kukurydzy, Satata zielona Btonnik
papryki 100 g 2049 pokarmowy [g]
Ogorek zielony Suréwka z 34,3
80g marchwi i Sod [mg] 1 546
jabtka-dieta 100
9
Sos wiasny 60 g
(GLU)
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Kefir 200 g Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | (MLE) energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 250 cal] [kcal] 2
g (MLE) Pomidorowa z Chleb butkowy 275,2
Kawa zbozowa z ryzem - dieta 100 g (GLU) Biatko ogotem
mlekiem z/c 250 500 ml (MLE, Masto 82% 12,5 g] 129,9
ml(GLU, MLE) SEL) g (MLE) Ttuszcz [g]
o mozzarella 60 g Schab pieczony - Serek wiejski 72,2
2 (MLE) dieta 100 g ziarnisty 200 g Kwasy
g Szynka drobiowa Ziemniaki (MLE) tluszczowe
4 miodowa z gotowane z Szynka nasycone
E dodatkiem biatka koperkiem 250 g wykwintna, ogoétem [g] 35,8
N wieprzowego, (MLE) drobiowa 40 g Weglowodany
© parzona, Suréwka z Satata zielona ogotem [g]
© wedzona 40 g marchwi i 20g 281,2
[a) Pomidor 80 g jabtka-dieta 200 Pomidor z suma cukrow
Satata zielona g pietruszkg 100 g prostych [g]
20g Sos wiasny 60 g 62,2
(GLU) Btonnik
okarmow
53’6 y [d]
Sé6d [mg] 1
2 il
Chleb graham Jabtko 1 szt Kompot z Jogurt naturalny | Herbata czarna Kefir 200 g Wartos¢
100 g (GLU) owocow b/c 250 [ 150g 1szt ekspresowa b/c | (MLE) energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml (MLE) 250 g cal] [kcal] 2
g (MLE) Pomidorowa z Chleb graham 304,3

Biatko ogotem
g] 133,9
Tluszcz [g] 73
Kwasy
ttuszczowe
nasycone
ogoétem [g] 31,4
Weglowodany
ogotem [g]
282,8

suma cukréw
prostych [g]
69,2

Btonnik
pokarmowy [g]
38,3

Saod [mg] 2 061
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2026-09-24 czwartek

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Jabtko 1 szt Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c energetycznalk
Chleb mieszany ml 2509 cal] [kcal] 2
60 g (GLU Zupa kalafiorowa Chleb graham 351,7
Masto 82% 12,5 Zz makaronem 40 g (GLU) Biatko ogétem
g (MLE) petnoziarnistym Chleb mieszany g] 115,3
Herbata 500 g (GLU, 60 g (GLU Ttuszcz [g]
owocowa z/c JAJ, MLE, SEL) Masto 82% 12,5 83,2
250 g Noga z kurczaka, g (MLE) Kwasy
®© Twarozek z pieczona 250 g Satatka z ryzem tluszczowe
g rzodkiewkg 70 g Ziemniaki brgzowym, nasycone
= (MLE) gotowane z ogorkiem ogoétem [g] 33,8
% Szynka koperkiem 250 g konserwowym, Weglowodany
3 konserwowa gVILE kukurydzg, ogotem [g]
o wieprzowa, uréwka papryka i 291,4
o parzona w Colestaw 100 g ananasem 150 g suma cukrow
Q2 ostonce Mieszanka MLE) prostych [g]
e niejadainej 40 g krolewska ilet gotowany z 58,7
(GLU, SOJ) gotowana 100 g kurczaka, Btonnik
Pomidor z wedlina drobiowa pokarmowy [g]
szczypiorkiem 40 30
100 g Haga serek S6d[mg]
Satata zielona twarogowy s
20g Smietankowy 1
Zupa mleczna z szt (MLE)
kaszg jaglang Satata zielona
200 g (MLE) 20g
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) Zupa kalafiorowa Chleb butkowy 292,2
Herbata z 100 g (GLU) Biatko ogotem
owocowa z/c makaronem-diet Masto 82% 12,5 [g] 116,1
2509 a 500 ml (GLU, g (MLE) Thluszcz [g]
@ Twarozek z JAJ, MLE, SEL) Satatka ryzowa z 61,
= ziotami - dieta Noga z kurczaka, wedling-dieta Kwasy
S 709 (MLE) otowana 250 g 150 g (MLE, ttuszczowe
2 Szynka biata %iemniaki SEL) nasycone
2 drobiowa, gotowane z Filet gotowany z ogotem [g] 28,9
& parzona 40 g koperkiem 250 g kurczaka, Weglowodany
© (SOJ, MLE) (MLE) wedlina drobiowa ogotem [g]
I3 Salata zielona Mieszanka 40 g 326,
[a) 209 krolewska Haga serek suma cukréw
Pomidor 80 g gotowana 200 g twarogowy prostych [g]
Zupa mleczna z Smietankowy 1 52,2
kaszg jaglang szt (MLE) Btonnik
200 g(MLE) Safata zielona pokarmowy [g]
20g 20,1
Sod [mg]
479,1
S Chleb graham Maslanka Kompot z Koktajl na kefirze | Herbata czarna Jabtko 1 szt Wartos¢
° 100 g (GLU) naturalna 150 g | owocdéw b/c 250 | z truskawkami ekspresowa b/c energetycznalk
g Masto 82% 12,5 | (MLE) ml 150 g (MLE) 250 g cal] [kcal] 2 198
o g (MLE) Zupa kalafiorowa Masto 82% 12,5 Biatko ogétem
5 Herbata z makaronem g (MLE) [g] 113,8
2 owocowa b/c petnoziarnistym Chleb graham Ttuszcz [g]
z 0g 500 g (GLU, 100 g (GLU) 79,6
= Twarozek z JAJ, MLE, SEL) Satatka z ryzem Kwasy
Q rzodkiewkg 70 g Noga z kurczaka, brgzowym, tluszczowe
= (MLE) gotowana 250 g ogorkiem nasycone
% Szynka biata Ziemniaki konserwowym, ogotem [g] 32,2
% drobiowa, gotowane z kukurydzg, Weglowodany
= parzona 40 g koperkiem 250 g papryka i ogotem [g]
5 (SOJ, MLE) (MLE) ananasem 150 g 259,9
o Pomidor z Suréwka (MLE) suma cukrow
2 szczypiorkiem Colestaw 200 g Filet gotowany z prostych [g]
8 100 g kurczaka, 52,6
€ Satata zielona wedlina drobiowa Btonnik
2 20 g 409 pokarmowy [g]
@ Salata zielona 35,3
Q 20g Sod [mg] 1
5 2
o
(@]
(o]
N
o
Q
a
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2026-09-25 pigtek

Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw

g (MLE)

Kakao b/c 250
ml (MLE)
Twardg potttusty
w plastrach 100
g (MLE)
Kietbasa z fileta,
drobiowa,
parzona 50 g
Pomidor 80 g
Roszponka 10 g

jeczmienny 500
% EGLU, MLE,
L)

Morszczuk w
sosie porowym
130 g (GLU,
RYB, MLE)
Ziemniaki
gotowane z
koperkiem 250 g
(MLE)

Fasolka
szparagowa
gotowana z wody
200 g

100 g (GLU)
Masto 82% 12,5

(MLE)

chab z komina,
wedlina
wieprzowa,
parzona,
wedzona 50 g
Serek
kanapkowy
(Smietankowy)
50g (MLE)
Salata zielona
20g
Ogorek zielony
8049

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | 150g 1szt energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 (MLE) cal] [kecal] 2
60 g (GLU) Krupnik Chleb graham 188,9
Masto 82% 12,5 jeczmienny 500 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) %(GLU, MLE, Chleb mieszany g] 103,3
Kakao z/c 250 EL) 60 g (GLU) Thuszcz [g]
© ml (MLE) Morszczuk w Masto 82% 12,5 75,2
H Twardg potttusty sosie porowym g (MLE) Kwasy
= w plastrach 70 g 150 g (GLU, Schab z komina, tluszczowe
2 (MLE) RYB, MLE) wedlina nasycone
g Dzem Ziemniaki wieprzowa, ogoétem [g] 36,2
o brzoskwiniowy o gotowane z parzona, Weglowodany
© obnizonej koperkiem 250 g wedzona 50 g ogotem [g]
Q2 zawartosci cukru MLE) Ser topiony 278,9
o 40 g uréwka z plastry 3 szt suma cukréw
Kietbasa z fileta, buraka, marchwi (MLE prostych [g]
drobiowa, i jabtka 200 g Ogorek zielony 79,2
parzona 40 g 0 Btonnik
Roszponka 10 g Salata zielona pokarmowy [g]
Pomidor 80 g 20g 27,8
Melon 120 g Sod [mg]
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | 150g 1szt energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 250 g (MLE) cal] [kcal] 2
g (MLE) Krupnik Chleb butkowy 175,8
Kakao z/c 250 jeczmienny-dieta 100 g (GLU) Biatko ogotem
ml (MLE) 500 g (GLU, Masto 82% 12,5 [g] 93,1
- Twardg potttusty MLE, SEL) (MLE) Ttuszcz [g]
c wplastrach 70 g Morszczuk w chab z komina, 71,5
2 | (MLE) sosie wedlina Kwasy
% Dzem koperkowym wieprzowa, tluszczowe
g brzoskwiniowy o 120 g (GLU, parzona, nasycone
£ obnizonej RYB, MLE) wedzona 50 g ogotem [g] 31,5
ad zawartosci cukru Ziemniaki Serek Weglowodany
% 409 gotowane z kanapkowy ogotem [g] 295
a Kietbasa z fileta, koperkiem 250 g (Smietankowy) suma cukrow
drobiowa, (MLE) 50g (MLE) prostych [g]
parzona 40 g Suréwka z Satata zielona 75,2
Pomidor 80 g buraka, marchwi 2049 Btonnik
Roszponka 10 g i jabtka 200 g Pomidorki pokarmowy [g]
Melon 120 g koktajlowe 100 g 23,5
Séd [mg]
428,8
Chleb graham Melon 90 g Kompot z Gruszka 1 szt Herbata czarna Kefir 200 g Wartos¢
100 g (GLU) Jogurt naturalny | owocéw b/c 250 ekspresowa b/c | (MLE) energetycznalk
Masto 82% 12,5 | 150g 1 szt mi 2509 cal] [kcal] 2 224
(MLE) Krupnik Chleb graham Biatko ogotem

[g] 118
Thluszcz [g]
71,2

Kwasy
tluszczowe
nasycone
ogotem [g] 37,7
Weglowodany
ogotem [g]

284,

suma cukrow
prostych [g]
63,4

Btonnik
pokarmowy [g]
41,6

S6d [mg] 1
807,9
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2026-09-26 sobota

Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw

czarnuszka 40 g
(MLE)

Papryka swieza
80¢g
Salata zielona
20g

300 g (GLU,
JAJ, MLE)
Brokut gotowany
150 g

parzony 50 g
gogérek kiszony

Satata zielona
10¢g

Pomidor z
pietruszka 50 g

Chleb graham Kompot z Herbata z Ciasto Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 cytryng z/c 250 | drozdzowe ze energetycznalk
Chleb mieszany ml sliwkami 100 g cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Fasolowa z Chleb graham (GLU, JAJ, 370,1
Masto 82% 12,5 ziemniakami 40 g (GLU) MLE) Biatko ogotem
g (MLE) 500 ml (GLU, Chleb mieszany gl 118,2
Kawa zbozowa z SEL) 60 g (GLU) Ttuszcz [g]
© mlekiem z/c 250 Makaron Masto 82% 12,5 75,1
2 ml (GLU, MLE) petnoziarnisty z g (MLE) Kwasy
2 Pasta z udzca z sosem Jajko gotowane ttuszczowe
% kurczaka bolognese, z top na twardo 2 szt nasycone
g (gotowanego) 70 wp. gotowang JAJ) ogoétem [g] 33,2
o g (SEL) 300 g (GLU, chab chtopski, Weglowodany
fo! Ser gouda z JAJ, MLE) wieprzowy, ogotem [g]
Q2 czarnuszka 40 g Brokut gotowany parzony 50 g 312,7
o (MLE) 150 g Salata zielona suma cukréw
Papryka $wieza 20g prostych [g]
80g Ogorek kiszony 7,1
Satata zielona 80g Btonnik
2049 Pomidor z pokarmowy [g]
Banan 1 szt pietruszkg 50 g 38,5
Sé6d [mg] 1
4 y
Chleb butkowy Kompot z Herbata z Ciasto Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 cytryng z/c 250 | drozdzowe 100 | energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml g g (GLU, JAJ, cal] [kcal] 2 417
g (MLE) Ziemniaczana Chleb butkowy MLE) Biatko ogotem
Kawa zbozowa z 400 ml (GLU, 100 g (GLU) [g] 101,8
mlekiem z/c 250 MLE) Masto 82% 12,5 Tiuszcz [g]
- ml(GLU, MLE) Makaron z g (MLE) 71,8
g Pasta z udzca z sosem Jajko gotowane Kwasy
® kurczaka bolognese z na twardo 2 szt tluszczowe
2 (gotowanego) 70 topatkg (JAJ) nasycone
g g (SEL) wieprzowg Schab chtopski, ogoétem [g] 28,7
2 Szynka (gotowang)-dieta wieprzowy, Weglowodany
~J wykwintna, 300 g (GLU, parzony 50 g ogotem [g]
& drobiowa 40 g JAJ) Pomidor z 350,2
g Pomidor 80 g Brokut gotowany pietruszka 100 g suma cukrow
Satata zielona 150 g Satata zielona prostych [g]
20g 20g 71
Banan 1 szt Btonnik
pokarmowy [g]
25,5
Séd [mg]
538,9
Chleb graham Maslanka Kompot z Budyn o smaku Herbata z Serek Wartos¢
100 g (GLU) naturalna 150 g [ owocéw b/c 250 [ $mietankowym cytryng b/c 250 [ homogenizowany | energetycznalk
Masto 82% 12,5 | (MLE) ml b/c 150 g (MLE) (g naturalny 1 szt cal] [kecal] 2
g (MLE) Fasolowa z Chleb graham (MLE) 290,9
Kawa zbozowa z ziemniakami 100 g (GLU) Biatko ogotem
mlekiem b/c 250 500 ml (GLU, Masto 82% 12,5 [gj 1371
ml (GLU, MLE) SEL) g (MLE) tuszcz [g] 80
Pasta z udzca z Makaron Jajko gotowane Kwasy
kurczaka petnoziarnisty z na twardo 2 szt tluszczowe
(gotowanego) 70 sosem (JAJ) nasycone
g (SEL) bolognese, z top Schab chtopski, ogoétem [g] 36,7
Ser gouda z wp. gotowang wieprzowy, Weglowodany

ogotem [g] 260
suma cukrow
prostych [g]
59,9
Blonnik
pokarmowy [g]
37,7
Séd [mg] 2
1
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2026-09-27 niedziela

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

20g

rzodkiewka i
ogorek z
jogurtem
naturalnym i
szczypiorkiem
200 g(MLE)
Sos pomidorowy
- dieta 60 g
(GLU)

Satata zielona
1049

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Sok Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | wielowarzywny 1 | energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 szt (SEL) cal] [kecal] 2
60 g (GLU) Koperkowa z Chleb graham 217,9
Masto 82% 12,5 zacierkg 500 ml 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) (GLU, JAJ, Chleb mieszany [g] 94,3
Kakao z/c 250 MLE, SEL) 60 g (GLU) Thluszcz [g]
© ml (MLE) Filet drobiowy w Masto 82% 12,5 66,9
H Awanturka 70 g ciescie opiekany g (MLE) Kwasy
= (MLE) 100 g (GLU, Satatka jarzynka tluszczowe
% Szynka wieska, JAJ) 160 g (JAJ, SEL, nasycone
g wieprzowa, Ziemniaki GOR) ogétem [g] 23
o parzona, gotowane z Szynka biata Weglowodany
© wedzona 40 g koperkiem 250 g drobiowa, ogotem [g]
Q2 Pomidor 80 g (MLE) parzona 40 g 312,3
o Salata zielona Satata lodowa, (SOJ, MLE) suma cukréow
209 rzodkiewka i Satata zielona prostych [g]
Jabtko pieczone ogorek z 1049 7,7
z cynamonem 1 jogurtem Btonnik
szt (GLU, JAJ, naturalnym i pokarmowy [g]
MLE) szczypiorkiem 32,2
200 g(MLE) Saod [mg]
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Sok Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | wielowarzywny 1 | energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 250 g szt (SEL) cal] [kcal] 2
g (MLE) Koperkowa z Chleb butkowy 027,4
Kakao z/c 250 zacierka - dieta 100 g (GLU) Biatko ogotem
ml (MLE) 500 ml (GLU, Masto 82% 12,5 [g] 95,9
Awanturka-dieta JAJ, MLE, SEL) g (MLE) Ttuszcz [g]
@ 709 (MLE) Filet z kurczaka Satatka jarzynka 38,6
= Szynka wieska, gotowany 100 g - dieta 160 g Kwasy
g wieprzowa, Ziemniaki (MLE, SEL) tluszczowe
4 parzona, gotowane z Szynka biata nasycone
= wedzona 40 g koperkiem 250 g drobiowa, ogodtem [g] 20,2
& Satata zielona (MLE) parzona 40 Weglowodany
© 20 g Satata lodowa z (SOJ, MLE) ogotem [g]
© Pomidor 80 g jogurtem Satata zielona 325,3
[a] Jabtko pieczone naturalnym 200 1049 suma cukréw
z cynamonem 1 g(MLE) ) prostych [g]
szt (GLU, JAJ, 0s pomidorowy 72,5
MLE) - dieta 100 g Btonnik
(GLU) pokarmowy [g]
28,5
Sod [mg]
Chleb graham Jabtko 1 szt Kompot z Koktajl na Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
100 g (GLU) owocéw b/c 250 | maslance z ekspresowa b/c 150g 1 szt energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml malinami 150g [250g (MLE) cal] [kcal] 2
g (MLE) Koperkowa z (MLE) Chleb graham 026,4
Kakao b/c 250 ryzem brgzowym 100 g (GLU) Biatko ogotem
ml (MLE) 500 ml (MLE, Masto 82% 12,5 [g] 101
Awanturka 70 g SEL) g (MLE) Ttuszcz [g]
MLE) Filet z kurczaka Satatka jarzynka ,
zynka wieska, gotowany 100 g 160 g (JAJ, SEL, Kwasy
wieprzowa, Ziemniaki GOR ttuszczowe
parzona, gotowane z Szynka biata nasycone
wedzona 40 g koperkiem 250 g drobiowa, ogoétem [g] 25,9
Pomidor 80 g gVILE parzona 40 g Weglowodany
Satata zielona afata lodowa, (SOJ, MLE) ogoétem [g] 272

suma cukrow
prostych [g]
60,9

Btonnik
pokarmowy [g]
36,4

S6d [mg] 1
7




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,



