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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 | 150g 1szt energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 g (MLE) cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Grochowa z Masto 82% 12,5 460,8
Masto 82% 12,5 ziemniakami g (MLE) Biatko og6tem
g (MLE) 500 ml (GLU) Chleb graham [g] 97,8
Kawa zbozowa z Kluski $lgskie 40 g (GLU) Ttuszcz [g]
mlekiem z/c 250 250 g (JAJ) Chleb mieszany 85,9
ml (GLU, MLE) Sos pieczarkowy 60 g (GLU) Kwasy
g Pasztet drobiowy 100 g (GLU, Satatka z tluszczowe
<} pieczony 70 g MLE) makaronem nasycone
& |(6Ly, soy, Suréwka z pora, petnoziarnistym ogotem [g] 40
g MLE, SEL, jabtka i marchwii pomidorkami, Weglowodany
o GOR) 200 g(MLE) rukolg, fetg i ogoétem [g] 331
% Ser gouda, stonecznikiem suma cukrow
- dojrzewajgcy 40 150 g (GLU, prostych [g]
a (MLE) JAJ, MLE) 57,7
atata zielona Poledwica Btonnik
20g sopocka, pokarmowy [g]
Pomidor 80 g wieprzowa, 37
parzona,wedozn Saéd [mg]
a 50¢g 855,2
Haga serek
twarogowy
Smietankowy 1
szt (MLE)
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | 150g 1szt ener?(etyczna[k
Masto 82% 12,5 ml (MLE) cal] [kcal] 2
g (MLE) Kalafiorowa z Chleb butkowy 269,8
Kawa zbozowa z ziemniakami- 100 g (GLU) Biatko ogotem
o mlekiem z/c 250 dieta 500 ml Masto 82% 12,5 [g] 78,7
50 © ml(GLU, MLE) (MLE, SEL) g (MLE) Ttuszcz [g]
-% § Serek Kluski $laskie Satatka z 72,8
® g kanapkowy 250 g (JAJ) makaronem, Kwasy
= @ ($mietankowy) Sos koperkowy- pomidorkami, tluszczowe
2 = 70g (MLE) dieta 100 g rukolg i nasycone
© & Filet gotowany z (GLU, MLE) mozzarella 150 ogoétem [g] 39,3
S p kurczaka, Suréwka z g (GLU, JAJ, Weglowodany
S ° wedlina drobiowa marchwii, MLE) ogo6tem [g]
© a 40g ananasa i jabtka Szynka 332,9
o Satata zielona 200 g (MLE) wykwintna, suma cukrow
N 20g drobiowa 50 g prostych [g] 64
Pomidor 80 g Haga serek Btonnik
twarogowy pokarmowy [g]
Smietankowy 1 26
szt (MLE) Séd [mg] 533
2 Chleb graham Gruszka 1 szt Kompot z Maslanka Herbata czarna Jo%urt naturalny Wartos¢
° 100 g (GLU) owocow b/c 250 | naturalna 150 g | ekspresowa b/c 150g 1 szt energetycznalk
8 Masto 82% 12,5 ml (MLE) 250 ¢ (MLE) cal] [kcal] 2
[} g (MLE) Grochowa z Chleb graham 398,1
% Kawa zbozowa z ziemniakami 100 g (GLU) Biatko ogétem
> mlekiem b/c 250 500 ml (GLU) Masto 82% 12,5 [%_] 93
z ml (GLU, MLE) Kluski $lgskie g (MLE) tuszcz [g]
= Serek 250 g (JAY) Satatka z 78,5
S, kanapkowy Sos pieczarkowy makaronem Kwasy
= ($mietankowy) 100 g (GLU, petnoziarnistym, ttuszczowe
S |70g (MLE) MLE) pomidorkami, nasycone
= Filet gotowany z Surowka z pora, rukolg, fetg i ogotem [g] 40,5
2 kurczaka, jabtka i marchwii stonecznikiem Weglowodany
g_ wedlina drobiowa 200 g(MLE) 150 g (GLU, ogotem [g]
o 409 JAJ, MLE) 336,6
2 Pomidor 80 g Szynka suma cukrow
8 Satata zielona wykwintna, prostych [g]
£ 20g drobiowa 50 g 68,2
2 Haga serek Btonnik
@ twarogowy pokarmowy [g]
k] Smietankowy 1 42,9
G szt (MLE) Sod [mg] 1
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2026-09-29 wtorek

Roszponka 10 g
Pomidor 80 g
Zupa mleczna z
kasza

koktajlowe 100 g
Salata zielona
20g

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 cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Kapusniak z Chleb graham 475,9
Masto 82% 12,5 kapusty kiszonej 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) 500 g (GLU, Chleb mieszany g] 109,6
Herbata SEL, GOR) 60 g (GLU) Thuszcz [g]
owocowa z/c Kotlet pozarski z Masto 82% 12,5 89,1
g 250 g kurczaka 100 g g (MLE) Kwasy
o Twarozek z (GLU, JAJ, Mozzarella z ttuszczowe
c% szczypiorkiem MLE, SEL) oliwg z oliwek i nasycone
g 709 (MLE) Ziemniaki bazylia 70 g ogoétem [g] 39,9
o) Schab z komina, gotowane z (MLE) Weglowodany
% wedlina koperkiem 250 g Piers pieczona ogotem [g]
s wieprzowa, (MLE) drobiowa, 314,6
[a) parzona, Marchewka z wedlina parzona, suma cukréw
wedzona 40 g groszkiem 100 g pieczona 40 g prostych [g]
Roszponka 10 g GLU, MLE) Pomidor 80 g 60,6
Ogodrek zielony uréwka z biatej Satata zielona Btonnik
80g rzepy i jabtka g pokarmowy [g]
Zupa mleczna z 100 g (MLE) Papryka zétta, 33
kasza Swieza 50 g Séd [mg] 1
kukurydziang 80,
250 g (MLE)
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 solferino - Chleb butkowy 180,6
Herbata dieta 500 g 100 g (GLU) Biatko ogotem
owocowa z/c (MLE, SEL) Masto 82% 12,5 g] 103,2
0g Pulpet drobiowy g (MLE Thluszcz [g]
o Twarozek z gotowany 100 g Mozzarella z 61,2
= pietruszkg 70 g (GLU, JAJ) oliwg z oliwek i Kwasy
S (MLE) Ziemniaki bazylig 70 g tluszczowe
2 Szynka drobiowa gotowane z (MLE) nasycone
2 miodowa z koperkiem 250 g Piers pieczona ogoétem [g] 31,3
& dodatkiem biatka F\I/IIIILE) drobiowa, Weglowodany
© wieprzowego, archewka wedlina parzona, ogotem [g]
I3 parzona, gotowana-dieta pieczona 40 g 312,6
[a) wedzona 40 g 200 g Pomidorki suma cukrow

prostych [g]
60,6

Btonnik
pokarmowy [g]
27,7

Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw

kukurydziang
250 g (MLE) S6d [mg]
28,

Chleb graham Jabtko 1 szt Kompot z Koktajl Herbata czarna Kefir 200 g Wartos¢
100 g (GLU) owocow b/c 250 | jogurtowo-truska | ekspresowa b/c | (MLE) energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml wkowy 1509 250 g cal] [kcal] 2 236
g (MLE) Zupa solferino - | (MLE) Chleb graham Biatko ogotem
Herbata dieta 500 g 100 g (GLU) [g] 107,9
owocowa b/c (MLE, SEL) Masto 82% 12,5 Ttuszcz [g]

0g Pulpet drobiowy %I(MLE) 82,7
Twarozek z gotowany 100 g ozzarella z Kwasy
szczypiorkiem GLU, JAJ) oliwg z oliwek i tluszczowe
70g (MLE) iemniaki bazylia 70 g nasycone
Schab z komina, gotowane z (MLE) ogotem [g] 37,8
wedlina koperkiem 250 g Piers pieczona Weglowodany
wieprzowa, MLE) drobiowa, ogotem [g]
parzona, uréwka z biatej wedlina parzona, 268,

wedzona 40 g
Roszponka 10 g
Ogorek zielony
80g

rzepy i jabtka
200 g(MLE)

pieczona 40 g
Satata zielona
20g

Pomidor 80 g
Papryka zétta,
Swieza 50 g

suma cukrow
prostych [g]
59,4

B,{onnik
pokarmowy [g]
35,1

S6d [mg] 1
533,8




JADtOSPIS 28.09-07.10.2026r.

2026-09-30 sroda

éwiktowe
(gotowane) 200

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) Zupa jarzynowa Chleb graham 299,4
Masto 82% 12,5 z ziemniakami 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) 500 g (MLE, Chleb mieszany g] 115,9
Kakao z/c 250 SEL) 60 g (GLU) Ttuszcz [g]
ml (MLE) Gulasz z fopatki Masto 82% 12,5 78,3
g Pasta z wieprzowej (MLE) Kwasy
g ciecierzycy 70 g (gotowany) 200 atatka z ttuszczowe
T (SEL) g (GLU) tunczykiem i nasycone
g Szynka biata Kasza gryczana jajkiem 150 g ogoétem [g] 28,3
e drobiowa, 150 g (JAJ, RYB) Weglowodany
% parzona 40 g Buraczki Kietbasa ogoétem [g] 283
s (SOJ, MLE Ewiktowe szynkowa, suma cukrow
a Pomidor 80 g (gotowane) 100 wieprzowa, prostych [g]
Satata zielona g parzona, 57,4
1049 Suréwka z wedzona 40 g Btonnik
ogorkow (SoJ) pokarmowy [g]
kiszonych z Ser kremowy 38,7
cebulg 100 g topiony w Séd [mg] 1
trojkacikach ze 746,8
Smietankg 1 szt
(MLE)
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Mus Wartos¢
100 g (GLU) owocdw z/c 250 ekspresowa z/c | owocowo-warzyw | energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 250 g ny 100% 1 szt cal] [kcal] 2
g (MLE) Zupa jarzynowa Chleb butkowy 054,9
Kakao z/c 250 z ziemniakami - 100 g (GLU) Biatko ogotem
ml (MLE) dieta 500 g Masto 82% 12,5 g] 100,8
Serek wiejski (MLE, SEL) g (MLE) Thluszcz [g]
o ziarnisty 100 g gulasz z topatki Satatka z 56,9
S (MLE) wieprzowej- dieta tunczykiem i Kwasy
S Szynka biata (gotowany) 200 jajkiem-dieta tluszczowe
2 drobiowa, g (GLU, SEL) 150 g (JAJ, nasycone
2 parzona 40 g Ziemniaki RYB) ] ogotem [g] 23,8
& SOJ, MLE) gotowane z Kietbasa z fileta, Weglowodany
© atata zielona koperkiem 250 g drobiowa, ogotem [g]
I3 20g (MLE) parzona 40 g 289,7
[a) Pomidor 80 g Buraczki suma cukrow

prostych [g]
60,1

prostych [g]
62,3

Blonnik
pokarmowy [g]
40,8

S6d [mg] 2
83

g Btonnik
pokarmowy [g]
27,3
S6d [mg] 1
64,
S Chleb graham Maslanka Kompot z Gruszka 1 szt Herbata czarna Jo%urt naturalny Wartos¢
e 100 g (GLU) naturalna 150 g | owocow b/c 250 ekspresowa b/c | 150g 1 szt energetycznalk
8 Masto 82% 12,5 | (MLE) ml 250 g (MLE) cal] [kcal] 2
g g (MLE) Zupa jarzynowa Chleb graham 267,8
3 Kakao b/c 250 z ziemniakami 100 g (GLU) Biatko ogotem
> ml (MLE) 500 g (MLE, Masto 82% 12,5 g] 112,9
2 Pasta z SEL) g (MLE) Thluszcz [g]
- ciecierzycy 70 g Gulasz z topatki Satatka z 75,2
S, SEL& ) wieprzowej tunczykiem i Kwasy
£ zynka biata (gotowany) 200 jajkiem 150 g tluszczowe
% drobiowa, g (GLU) (JAJ, RYB) nasycone
% parzona 40 g Kasza gryczana Kietbasa ogoétem [g] 28,3
) (SOJ, MLE 150 g szynkowa, Weglowodany
s Pomidor 80 g Suréwka z wieprzowa, ogotem [g]
o Satata zielona ogorkéw parzona, 285,2
2 20 g kiszonych z wedzona 40 g suma cukrow
8 cebulg 200 g (S0J)
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2026-10-01 czwartek

Stupki papryki
kolorowej 100 g

Blonnik
pokarmowy [g]
30,9

S6d [mg] 1
25

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) Krupnik Chleb graham 2441
Masto 82% 12,5 jeczmienny 500 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) g (GLU, MLE, Chleb mieszany g] 100,7
Kawa zbozowa z SEL) 60 g (GLU) Ttuszcz [g]
mlekiem z/c 250 Bigos (gotowany) Masto 82% 12,5 68,5
g ml (GLU, MLE) 350 g (GLU) g (MLE) Kwasy
o Pasta z twarogu Ziemniaki Udziec z indyka ttuszczowe
c% 709 (MLE) gotowane z w galarecie 50 g nasycone
g Dzem koperkiem 250 g (SOJ, MLE, ogoétem [g] 34,4
o brzoskwiniowy o (MLE) SEL) Weglowodany
% obnizonej Mieszanka Ser topiony ogotem [g]
s zawartosci cukru krélewska plastry 2 szt 314,9
a 0g gotowana 150 g (MLE) suma cukrow
Szynka Stupki papryki prostych [g]
chtopska, kolorowej 100 g 99,5
wieprzowa, Rukola ze Btonnik
parzona 40 g stonecznikiem i pokarmowy [g]
Satata zielona olejem 20 g 34,6
109 Séd [mg]
Pomarancza 1 s
szt
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Jo%urt naturalny Wartos¢
100 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | 150g 1szt energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 2509 (MLE) cal] [kcal] 2
g (MLE) Krupnik Chleb butkowy 1721
Kawa zbozowa z jeczmienny-dieta 100 g (GLU) Biatko ogotem
mlekiem z/c 250 500 g (GLU, Masto 82% 12,5 [g] 92
ml (GLU, MLE) MLE, SEL) g (MLE Ttuszcz [g]
o Pasta z twarogu Zrazik z udzca z Filet gotowany z 67,3
= 709 (MLE) kurczaka kurczaka, Kwasy
S Dzem pieczor‘}y 100 g wedlina drobiowa tluszczowe
2 brzoskwiniowy o (GLU, JAJ) 40g nasycone
2 obnizonej Ziemniaki Serek ogoétem [g] 31,1
& zawartosci cukru gotowane z kanapkowy Weglowodany
@ 40g koperkiem 250 g (émietankowy) ogétem [g]
I3 Szynka (MLE) 50g (MLE) 304,8
[a) chtopska, Mieszanka Rukola (z suma cukréw
wieprzowa, krélewska olejem) 20 g prostych [g]
parzona 40 g gotowana 200 g Pomidorki 87,1
Satata zielona koktajlowe 100 g Btonnik
109 pokarmowy [g]
Banan 1 szt 19
Sod [mg]
2 Chleb graham Potowa Kompot z Kefir 1,5% 150 g | Herbata czarna Sok Wartos¢
° 100 g (GLU) pomaranczy 120 | owocéw b/c 250 | (MLE) ekspresowa b/c | wielowarzywny 1 | energetycznalk
8 Masto 82% 12,5 | g ml 250 g szt (SEL) cal] [kcal] 2
°) g (MLE) Jogurt naturalny | Krupnik Chleb graham 185,8
2 Kawa zbozowaz | 150g 1szt jeczmienny 500 100 g (GLU) Biatko og6tem
> mlekiem b/c 250 | (MLE) g (GLU, MLE, Masto 82% 12,5 g] 100,4
z ml (GLU, MLE) SEL) g (MLE) Ttuszcz [g]
= Pasta z twarogu Zrazik z udzca z Udziec z indyka 75,4
S, 709 (MLE) kurczaka w galarecie 50 g Kwasy
= Szynka pieczony 100 g (SOJ, MLE, ttuszczowe
% chtopska, (GLU, JAJ) SEL) nasycone
% wieprzowa, Ziemniaki Serek ogoétem [g] 34,9
= parzona 40 8 gotowane z kanapkowy Weglowodany
s Pomidor 100 g koperkiem 250 g (Smietankowy) ogotem [g]
o Satata zielona (MLE) 509 (MLE) 277,5
2 20 g Mieszanka Rukola ze suma cukrow
8 krolewska stonecznikiem i prostych [g]
% gotowana 200 g olejem 20 g 77.3
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2026-10-02 piagtek

prostych [g]
53,1

B,{onnik
pokarmowy [g]
38,8

S6d [mg] 2
182,4

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Banan 1 szt Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c energetycznalk
Chleb mieszany ml 250 cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Zupa ogoérkowa z Chleb graham 271,4
Masto 82% 12,5 ryzem brgzowym 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) 500 g (MLE, Chleb mieszany [g] 99,8
Kakao z/c 250 SEL) 60 g (GLU) Thluszcz [g]
© ml (MLE) Morszczuk Masto 82% 12,5 80,1
g Jajecznica 100 g smazony 100 g g (MLE) Kwasy
S (JAJ) (GLU, JAJ, Pasta z groszku tluszczowe
% Piers pieczona RYB, SOJ, SEL) 70g nasycone
g drobiowa, Ziemniaki Ser wedzony 50 ogoétem [g] 29
a wedlina parzona, gotowane z (JAJ, MLE) Weglowodany
© pieczona 40 g koperkiem 250 g atata zielona ogotem [g]
Q2 Roszponka 10 g MLE) 20g 296,2
o Ogorek zielony uréwka z Pomidor z suma cukrow
80g kapusty kiszonej szczypiorkiem prostych [g]
200 g 100 g 60,3
Btonnik
okarmow
54’6 y [d]
Séd [mg] 1
709,
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 ml 250 g cal] [kcal] 2
g (MLE) Zupa ryzowa Chleb butkowy 011,4
Kakao z/c 250 500 ml (GLU, 100 g (GLU) Biatko ogotem
ml (MLE) MLE) Masto 82% 12,5 g] 90
Jajecznica na Morszczuk g (MLE) Ttuszcz [g]
o parze 100 g pieczony 100 g Twarozek z 50,6
= (JAJ, MLE) (RYB) ziotami - dieta Kwasy
g Piers pieczona Ziemniaki 709 (MLE) tluszczowe
4 drobiowa, gotowane z Szynka nasycone
E wedlina parzona, koperkiem 250 g wykwintna, ogoétem [g] 22,7
& pieczona 40 g (MLE) drobiowa 40 g Weglowodany
© Roszponka 10 g Warzywa po Satata zielona ogotem [g]
© Pomidor 80 g grecku- dieta 20g 305,7
=} 200 g (GLU, Pomidor 80 g suma cukrow
SEL) prostych [g]
67,7
Btonnik
okarmow
54,1 y [d]
Sod [mg]
2 Chleb graham Jabtko 1 szt Kompot z Koktajl jogurtowo | Herbata czarna Kefir 200 g Wartos¢
° 100 g (GLU) owocow b/c 250 | malinowy 150 g | ekspresowa b/c | (MLE) energetycznalk
s Masto 82% 12,5 ml (MLE) 250 g cal] [kcal] 2
o g (MLE) Zupa ogorkowa z Chleb graham 064,1
5 Kakao b/c 250 ryzem brgzowym 100 g (GLU) Biatko ogotem
2 | m(MLE) 500 g (MLE, Masfo 82% 12,5 [g] 92,8
2 Jajecznica 100 g SEL) g (MLE) Tluszcz [g]
= JAJ) Morszczuk Pasta z groszku ,
23 iers pieczona pieczony 100 g 70g Kwasy
£ drobiowa, %RYB) Szynka tluszczowe
-% wedlina parzona, iemniaki wykwintna, nasycone
?, pieczona 40 g gotowane z drobiowa 40 g ogoétem [g] 26,2
= Roszponka 10 g koperkiem 250 g Satata zielona Weglowodany
5 Ogorek zielony (MLE) 20g ogotem [g]
o 80g Suréwka z Pomidor z 266,
3 kapusty kiszonej szczypiorkiem suma cukrow
L 200g 100 g
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2026-10-03 sobota

2049

gotowana 200 g

Satata 2|elona
20g

Chleb graham Kompot z Herbata z Rogal drozdzowy | Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 cytryng z/c 250 | 1 szt(GLU) energetycznalk
Chleb mieszany ml g cal] [kcal] 2
60 g (GLU) Barszcz Chleb graham 300,9
Masto 82% 12,5 czerwony z 40 g (GLU) Biatko ogétem
g (MLE) ziemniakami Chleb mieszany g] 104,2
Kawa zbozowa z 500 ml (MLE, 60 g (GLU Thuszcz [g] 72
milekiem z/c 250 SEL) Masto 82% 12,5 Kwasy
ml (GLU, MLE) Pieczenh rzymska g (MLE) ttuszczowe
®© Pasta z twarogu, drobiowa Pasta z tunczyka nasycone
% ogorka i czosnku pieczona 120 g z jajkiem, ogoétem [g] 31,6
= 70 g(MLE (GLU, JAJ) ogorkiem Weglowodany
g Kietbasa z fileta, Ziemniaki konserwowym, ogotem [g] 302
3 drobiowa, gotowane z cebulkgi suma cukrow
o parzona 40 g koperkiem 250 g szczypiorkiem prostych [g]
o] Papryka $wieza (MLE) 70 g (JAJ, RYB, 74,8
Q2 80 g Suréwka z GOR Blonnik
a Satata zielona kapusty wioskiej Szynka pokarmowy [g]
20 g 100 g (MLE) konserwowa 30
Marchewka mini wieprzowa, Séd [mg] 1
gotowana 100 g parzona w 06,
ostonce
niejadalnej 40 g
GLU, SOJ)
afata zielona
20g
Pomidor 80 g
Chleb butkowy Kompot z Herbata z Rogal drozdzowy | Wartosé
100 g (GLU) owocow z/c 250 cytryng z/c 250 | 1szt(GLU) energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml g cal] [kcal] 2
g (MLE) Barszcz Chleb butkowy 319,4
Kawa zbozowa z czerwony z 100 g (GLU) Biatko ogotem
mlekiem z/c 250 ziemniakami Masto 82% 12,5 [g] 105,6
@ ml (GLU, MLE) 500 ml (MLE, g (MLE) Ttuszcz [g]
= Miodowy SEL) Pasta z tunczyka 65,
g twarozek Pieczen rzymska Z jajkiem i Kwasy
4 pomaranczowy drobiowa koperkiem 70 g tluszczowe
2 70g (MLE) pieczona 120 g (JAJ, RYB, nasycone
E Kietbasa z fileta, (GLU, JAJ) MLE) ogoétem [g] 30,7
© drobiowa, Ziemniaki Szynka biata Weglowodany
° parzona 40 g gotowane z drobiowa, ogoétem [g] 321
a Pomidor z koperkiem 250 g parzona 40 g suma cukréw
pietruszkg 100 g (MLE) SOJ, MLE prostych [g]
Satata zielona Marchewka mini omidor 8 77,2

Btonnik
pokarmowy [g]
26

Séd[mg] 1 001

Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw

Chleb graham
100 g (GLU)
Masto 82% 12,5
g (MLE)

Kawa zbozowa z
mlekiem b/c 250
ml (GLU, MLE)
Pasta z twarogu,
ogorka i czosnku
70 g (MLE)
Kietbasa z fileta,
drobiowa,
parzona 40 g
Papryka swieza
80g

Satata zielona
20g

Gruszka 1 szt

Kompot z
owocoéw b/c 250
ml

Barszcz
czerwony z
ziemniakami

500 ml (MLE,
SEL)

Pieczen rzymska
drobiowa
pieczona 120
(GLU, JAJ)
Ziemniaki
gotowane z
koperkiem 250 g
(MLE)

Suréwka z
kapusty wioskiej
200 g(MLE)

Maslanka
naturalna 150 g
(MLE)

Herbata z
cytryng b/c 250

9

Chleb graham
100 g (GLU)
Masto 82% 12,5
g (MLE)

Pasta z tuhAczyka
z jajkiem,
ogoérkiem
konserwowym,
cebulkg i
szczypiorkiem
70 g (JAJ, RYB,
GOR)

Szynka biata
drobiowa,
parzona 40 g
(SOJ, MLE)
Pomidor 80 g
Satata zielona
1049

Jabtko 1 szt

Wartos¢
energetycznalk
cal] [kcal] 2
041,1

Biatko ogotem
[g] 107,7

Ttuszcz [g]

Kwasy
ttuszczowe
nasycone
ogoétem [g] 23,3

Weglowodany
ogotem [g]

2 El

suma cukrow
prostych [g]
74,4

Btonnik
pokarmowy [g]
37,2

Sod [mg] 1
933,1
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2026-10-04 niedziela

Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodanéw

20g

gotowany 200 g
Sos wiasny 50 g
(GLU)

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) Roso6t z Chleb graham 3125
Masto 82% 12,5 makaronem 500 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) ml (GLU, JAJ, Chleb mieszany gl 11,3
Kakao z/c 250 SEL) 60 g (GLU) Ttuszcz [g]
© ml (MLE) Kotlet schabowy Masto 82% 12,5 81,4
H Szynka wieska, smazony 100 g (MLE) Kwasy
= wieprzowa, (GLU, JAJ) atatka tluszczowe
% parzona, Ziemniaki brokutowa 150 g nasycone
3 wedzona 40 g gotowane z (JAJ, MLE) ogotem [g] 29,6
o Twarozek z koperkiem 250 g Szynka drobiowa Weglowodany
fo! rzodkiewka 70 g (MLE) miodowa z ogotem [g]
Q2 MLE) Satatka z biatej dodatkiem biatka 288,8
a gorek zielony kapusty 200 g wieprzowego, suma cukréw
100 g parzona, prostych [g]
Satata zielona wedzona 50 g 60,4
20g Ser kremowy Btonnik
Melon 130 g topiony w pokarmowy [g]
trojkacikach ze 30,3
Smietankg 1 szt Sé6d [mg] 1
(MLE) 047,
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 g cal] [kcal] 2 193
g (MLE) Rosét z Chleb butkowy Biatko ogétem
Kakao z/c 250 makaronem-diet 100 g (GLU) [g] 123,3
ml (MLE) a 500ml SGLU, Masto 82% 12,5 Thuszcz [g]
- Twarozek z JAJ, SEL g (MLE) 61,5
g koperkiem 70 g Bitka ze schabu Satatka jarzynka Kwasy
® (MLE) pieczona - dieta - dieta 150 g ttuszczowe
% Szynka wieska, 100 g (JAJ, MLE, SEL) nasycone
g wieprzowa, Ziemniaki Szynka drobiowa ogoétem [g] 27,3
2 parzona, gotowane z miodowa z Weglowodany
~d wedzona 40 g koperkiem 250 g dodatkiem biatka ogotem [g]
& Pomidor 80 g (MLE) wieprzowego, 2931
g Safata zielona Kalafior parzona, suma cukrow
20g gotowany 200 g wedzona 50 g prostych [g]
Melon 130 g Sos wiasny 100 Satata zielona 49,7
g (GLU) 20g Btonnik
pokarmowy [g]
25,9
Saéd [mg]
622,2
Chleb graham Melon 80 g Kompot z Jabtko 1 szt Herbata czarna Kefir 200 g Wartos¢
100 g (GLU) Jogurt naturalny | owocow b/c 250 ekspresowa b/c | (MLE) energetycznalk
Masto 82% 12,5 | 150g 1 szt ml 2509 cal] [kcal] 1
g (MLE) (MLE) Rosot z Chleb graham 978,6
Kakao b/c 250 makaronem 100 g (GLU) Biatko ogétem
ml (MLE petnoziarnistym Masto 82% 12,5 [qj 113,5
Twarozek z 500 ml (GLU, (MLE) tuszcz [g] 63
rzodkiewka 70 g JAJ, SEL) atatka Kwasy
(MLE) Bitka ze schabu brokutowa 150 g tluszczowe
Szynka wieska, pieczona - dieta (JAJ, MLE) nasycone
wieprzowa, 100 g Szynka ogotem [g] 28,3
parzona, Ziemniaki chtopska, Weglowodany
wedzona 40 g gotowane z wieprzowa, ogoétem [g]
Ogorek zielony koperkiem 250 g parzona 50 g 241,
100 (MLE) suma cukrow
Satata zielona Kalafior

prostych [g]
62,8

Btonnik
pokarmowy [g]
32,8

S6d [mg] 1
395,7
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2026-10-05 poniedziatek

Roszponka 10 g

Btonnik
pokarmowy [g]
43,3

S6d [mg] 2
50

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Sok Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | wielowarzywny 1 | energetycznalk
Chleb mieszany nll 250 szt (SEL) cal] [kecal] 2
60 g (GLU) Fasolowa z Chleb graham 415,5
Masto 82% 12,5 ziemniakami 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) 500 ml (GLU, Chleb mieszany gl 122,2
Kawa zbozowa z SEL) 60 g (GLU) Ttuszcz [g]
© mlekiem z/c 250 Pierogi ruskie Masto 82% 12,5 58,3
g ml (GLU, MLE) (gotowane) 300 g (MLE) Kwasy
= Serek wiejski g (GLU, JAJ, Jajko gotowane tluszczowe
% ziarnisty 200 g MLE) na twardo 2 szt nasycone
Q (MLE) Suréwka z (JAY) ogétem [g] 27,5
o Filet gotowany z kalarepy, Poledwica Weglowodany
© kurczaka, marchwi i jabtka sopocka, ogotem [g]
Q2 wedlina drobiowa 200 g (MLE) wieprzowa, 356,1
a 409 parzona,wedozn suma cukrow
Miod 1 szt a 50¢g prostych [g]
Satata zielona Pomidor 80 g 93,5
g Ogorek kiszony Btonnik
Papryka zétta, 60 g pokarmowy [g]
Swieza 80 g Roszponka 10 g 36,4
Séd [mg] 1
999,
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) Zupa brokutowa Chleb butkowy 499,4
Kawa zbozowa z z ziemniakami - 100 g (GLU) Biatko ogotem
mlekiem z/c 250 dieta 500 ml Masto 82% 12,5 1 118,1
- ml(GLU, MLE) (GLU, MLE, g (MLE) Ttuszcz [g] 71
g Serek wiejski SEL) Jajko gotowane Kwasy
® ziarnisty 200 g Pierogi z na twardo 2 szt tluszczowe
b (MLE) twarogiem (JAY) nasycone
g Filet gotowany z (gotowane) 300 Szynka biata ogoétem [g] 30,7
2 kurczaka, g (GLU, JAJ, drobiowa, Weglowodany
~J wedlina drobiowa MLE) parzona 50 g ogotem [g]
£ 409 Suréwka z (SOJ, MLE) 349,2
g Miod 1 szt marchwi i jabtka Pomidor z suma cukrow
Satata zielona z dodatkiem pietruszkg 100 g prostych [g]
20g oleju 150 g Roszponka 10 g 99,5
Pomidor 80 g Btonnik
pokarmowy [g]
23,4
Sod [mg] 1
230,4
2 Chleb graham Maslanka Kompot z Gruszka 1 szt Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
°© 100 g (GLU) naturalna 150g [ owocoéw b/c 250 ekspresowa b/c | 150g 1 szt energetycznalk
3 Masto 82% 12,5 | (MLE) ml 250 g (MLE) cal] [kcal] 2
o) g (MLE) Fasolowa z Chleb graham 319,1
5 Kawa zbozowa z ziemniakami 100 g (GLU) Biatko ogotem
2 mlekiem b/c 250 500 ml (GLU, Masto 82% 12,5 [gj 125,3
z ml (GLU, MLE) SEL) g (MLE) tuszcz [g]
- Serek wiejski Pierogi zytnie Jajko gotowane 64,1
S ziarnisty 200 g (gotowane) 250 na twardo 2 szt Kwasy
£ (MLE) g (GLU, JAJ, (JAJ) tluszczowe
S | Filet gotowany z MLE) Poledwica nasycone
% kurczaka, Suréwka z sopocka, ogoétem [g] 31,8
2 wedlina drobiowa kalarepy, wieprzowa, Weglowodany
5 409 marchwi i jabtka parzona,wedozn ogotem [g]
o Satata zielona 200 g(MLE) a 50g 3191
2 0g Pomidor 80 g suma cukrow
L Papryka zétta, Ogdrek kiszony prostych [g]
% Swieza 80 g 60 g 75,4
5
S
c
[
o)
o
N
8
]
2
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2026-10-06 wtorek

ptatkami

koperkiem 250 g
(MLE)

koktajlowe 100 g

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) Pomidorowa z Chleb graham 344,6
Masto 82% 12,5 makaronem 40 g (GLU) Biatko ogotem
g (MLE) zacierka 500 ml Chleb mieszany [g] 106,8
Herbata (GLU, JAJ, 40 g (GLU) Thuszcz [g] 75
© owocowa z/c MLE, SEL) Bogracz 400 g Kwasy
H 250 g Filet z kurczaka (GLU) tluszczowe
= Hummus W sosie porowym nasycone
2 paprykowy 70 g 150 g (GLU, ogétem [g] 23,7
g Piers pieczona MLE) Weglowodany
o drobiowa, Ryz brazowy, ogotem [g]
© wedlina parzona, otowany 150 g 314,
Q2 pieczona 40 g guréwka z suma cukréw
a Pomidor 80 g kapusty prostych [g]
Rukola 10 g pekinskiej, 66,9
Zupa mleczna z kukurydzy, Btonnik
ptatkami papryki 200 g pokarmowy [g]
jeczmiennymi 38,4
200 g (GLU, Sod [mg] 1
MLE) 149,4
Jabtko 1 szt
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) Pomidorowa z Chleb butkowy 348,9
Herbata makaronem 100 g (GLU) Biatko ogotem
owocowa z/c zacierka- dieta Masto 82% 12,5 1 123,4
- 250¢g 500 ml (GLU, g (MLE) Thuszcz [g]
g mozzarella 70 g JAJ, MLE, SEL) Twarog potttusty 65,7
% (MLE) Filet z kurczaka w plastrach 70 g Kwasy
7 Piers$ pieczona W sosie (MLE) tluszczowe
g drobiowa, koperkowym Kietbasa z fileta, nasycone
2 wedlina parzona, 150 g (GLU, drobiowa, ogoétem [g] 32,8
ad pieczona 40 g MLE) parzona 50 g Weglowodany
& Rukola 10 g Ziemniaki Satata zielona ogotem [g] 323
g Pomidor 80 g gotowane z 20 suma cukrow
Zupa mleczna z Pomidorki

prostych [g]
76,9

pokarmowy [g]
39,6 via
Séd [mg] 1

35

jeczmiennymi Brokut gotowany Btonnik
200 g (GLU, 150 g pokarmowy [g]
MLE) 25,8
Banan 1 szt Séd [mg]
477,6
2 Chleb graham Jabtko 1 szt Kompot z Koktajl na kefirze | Herbata czarna Jogurt naturalny Wartos¢
°© 100 g (GLU) owocow b/c 250 | z truskawkami ekspresowa b/c 150g 1szt energetycznalk
3 Masto 82% 12,5 ml 150 g (MLE) 2509 (MLE) cal] [kcal] 2
o) g (MLE) Pomidorowa z Chleb graham 167,5
% Herbata makaronem 80 g (GLU) Biatko ogotem
;-; owocowa b/c petnoziarnistym Bogracz 400 g [(1"] 100,4
2 250 g 500 ml (GLU, (GLU) tuszcz [g]
- Hummus JAJ, MLE, SEL) 77,5
S paprykowy 70 g Filet z kurczaka Kwasy
£ Piers pieczona w sosie ttuszczowe
% drobiowa, koperkowym nasycone
S wedlina parzona, 150 g (GLU, ogotem [g] 22,8
2 pieczona 40 g MLE) Weglowodany
g_ Pomidor 80 g Ryz brazowy, ogotem [g]
o Rukola 10 g gotowany 150 g 266,6
% > uréwka z suma cukréw
£ apust rostych
€ peﬁir'\sls(/iej, g0,8 yehlal
2 kukurydzy, Btonnik
@ papryki 200 g
£
[
o)
o
N
8
]
2




JADtOSPIS 28.09-07.10.2026r.

2026-10-07 $roda

wedzona 40 g
Satata zielona

Chleb graham Kompot z Herbata czarna Ciasto Wartos¢
40 g (GLU) owocow z/c 250 ekspresowa z/c | drozdzowe z energetycznalk
Chleb mieszany nll 250 jabtkiem 100 g cal] [kecal] 2
60 g (GLU) Zupa z Chleb graham (GLU, JAJ, 424.4
Masto 82% 12,5 czerwonej 40 g (GLU) MLE) Biatko ogotem
g (MLE) soczewicy i Chleb mieszany [g] 118
Kakao z/c 250 ciecierzycy z 60 g (GLU) Ttuszcz [g]
© ml (MLE) ziemniakami Masto 82% 12,5 92,5
g Pasta jajeczna 500 g (SEL) (MLE) Kwasy
= ze szczypiorkiem Makaron erek tluszczowe
2 70 g (JAJ, petnoziarnisty z kanapkowy nasycone
g GOR) kurczakiem i ($mietankowy) ogoétem [g] 39,2
o Ser gouda z szpinakiem 50g (MLE) Weglowodany
< czarnuszka 40 g gotowanym 250 Kietbasa ogotem [g]
Q (MLE) g (GLU, JAJ, szynkowa, 282,7
o Satata zielona MLE) wieprzowa, suma cukréw
2049 Mieszanka parzona, prostych [g]
Ogorek zielony krélewska wedzona 40 g 53,3
80g gotowana 200 g (SoJ) Btonnik
Satata zielona gzl;armowy [a]
Stupki papryki Saod [mg]
kolorowej 80 g s
Chleb butkowy Kompot z Herbata czarna Ciasto Wartos¢
100 g (GLU) owocdw z/c 250 ekspresowa z/c | drozdzowe z energetycznalk
Masto 82% 12,5 ml 250 g jabtkiem 100 g cal] [kcal] 2
g (MLE) Ziemniaczana Chleb butkowy (GLU, JAJ, 219,1
Kakao z/c 250 500 ml (GLU, 100 g (GLU) MLE) Biatko ogétem
ml (MLE) MLE) Masto 82% 12,5 ] 109,3
Pasta Makaron z (MLE) Ttuszcz [g]
o jajeczna-dieta kurczakiem i erek 6,3
s 70 g (JAJ, MLE) szpinakiem kanapkowy Kwasy
g Szynka gotowanym - ($mietankowy) tluszczowe
4 wykwintna, dieta 300 g 509 (MLE) nasycone
= drobiowa 40 g (GLU, JAJ, Szynka drobiowa ogoétem [g] 31,4
N Salata zielona MLE) miodowa z Weglowodany
© 0g Mieszanka dodatkiem biatka ogotem [g]
© Pomidor z krélewska wieprzowego, 305,8
[a) pietruszkg 100 g gotowana 200 g parzona, suma cukrow

prostych [g]
46,4

Dieta z ograniczeniem tatwo przyswajalnych weglowodanéw

209 Btonnik
Pomidor 80 g gglgarmowy [a]
S’c'>d [mg]
Chleb graham Maslanka Kompot z Budyn o smaku Herbata czarna Wartos¢

100 g (GLU)
Masto 82% 12,5
g (MLE)

Kakao b/c 250
ml (MLE)

Pasta jajeczna
ze szczypiorkiem
70 g (JAJ,
GOR

Szynka
wykwintna,
drobiowa 40 g
Ogorek zielony
80g

Salata zielona
20g

naturalna 150 g
(MLE)

owocéw b/c 250
ml

Zupa z
czerwonej
soczewicy i
ciecierzycy z
ziemniakami
500 g (SEL)
Makaron
petnoziarnisty z
kurczakiem i
szpinakiem
gotowanym 250
g (GLU, JAJ,
MLE)
Mieszanka
krélewska
gotowana 150 g

Smietankowym
b/c 150 g (MLE)

ekspresowa b/c
250 g
Masto 82% 12,5
g (MLE)
Chleb graham
100 g (GLU)
Serek
kanapkowy
($mietankowy)
50g (MLE)
Kietbasa
szynkowa,
wieprzowa,
parzona,
wedzona 40 g
(SoJ)
Satata zielona
0g
Stupki papryki
kolorowej 80 g

Kefir 200 g
(MLE)

energetycznalk
cal] [kcal] 2 323
Biatko ogotem
[g] 123,3
Ttuszcz [g]
Kwasy
ttuszczowe
nasycone
ogoétem [g] 36,1
Weglowodany
ogotem [g]
267,7

suma cukréw
rostych
57’4 ych [g]

Btonnik
pokarmowy [g]
35,6

S6d [mg] 1
0




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,



