01.07.2026, SRODA

Dieta podstawowa ( D01)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)

masto - 15g (MLE)

kietbasa drobiowa — 100g

musztarda — 10g (GOR)

pomidor z natka pietruszki w sosie
ziotowym — 60g

safata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa cukiniowa z makaronem - 350ml
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,502)
watrobka drobiowa gotowana na
parze z jabtkiem i cebulg - 150g
ziemniaki z wody z koperkiem — 380g
safatka z gotowanego buraka z
jabtkiem (z olejem) — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: arbuz —200g

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
serek $niadaniowy - 80g (MLE)
dzem brzoskwiniowy — 30g
pomidor — 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
Jogurt z owsianka - 180g (MLE, GLU)

Podsumowanie:

E: 2108.85 kcal B: 69.66 g, T: 86.3 g, W:
278.61 g, Btonnik [g]: 27.76, Cukier [g]:
92.19, S&d [mg]: 344.9, Kwasy tt. nas. [g]:
36.77,

JADEOSPIS DLA OSOB DOROSLYCH

Dieta fatwostrawna (D02)
Sniadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

masto - 15g (MLE)

kietbasa drobiowa — 100g

ketchup — 10g (SEL)

pomidor z natka pietruszki w sosie
ziotowym — 60g

safata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa cukiniowa z makaronem - 350ml
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S02)
pulpecik drobiowy gotowany - 150g
(JAJ, GLU)
sos pietruszkowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ziemniaki z wody - 380g
safatka z gotowanego buraka z
jabtkiem (z olejem) — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko pieczone — 180g

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
serek $niadaniowy - 80g (MLE)
dzem brzoskwiniowy — 30g
pomidor— 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
Jogurt z owsianka - 180g (MLE, GLU)

Podsumowanie:

E: 2246.4 kcal B: 79.35g, T: 84.63 g, W:
303.98 g, Btonnik [g]: 26, Cukier [g]: 111.57,
Séd [mg]: 377.1, Kwasy tt. nas. [g]: 40.5,

Dieta tatw. z ogr. tt. (D05)
$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g (MLE)
kietbasa drobiowa — 100g

ketchup — 10g (SEL)

pomidor z natka pietruszki w sosie
ziotowym — 60g

safata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem 0,5% ttuszczu b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa cukiniowa z makaronem - 350ml
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,502)
pulpecik drobiowy gotowany - 150g
(JAJ, GLU)
sos pietruszkowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,021,0RZ,S0,)
ziemniaki z wody - 380g
safatka z gotowanego buraka z
jabtkiem (z olejem) — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko pieczone — 180g

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g (MLE)
serek $niadaniowy - 80g (MLE)
dzem brzoskwiniowy — 30g
pomidor— 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
Mleko 0,5%— 200 ml (MLE)

Podsumowanie:

E: 1953.7 kcal B: 84.55 g, T: 55.19 g, W:
292.2 g, Btonnik [g]: 25.1, Cukier [g]:
104.39, S6d [mg]: 400.7, Kwasy tt. nas. [g]:
22.14,

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (D03)
Sniadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
kietbasa drobiowa — 100g
musztarda — 10g (GOR)
pomidor z natka pietruszki w sosie
ziofowym — 60g

safata — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

1l $niadanie: jogurt naturalny — 100g (MLE)
Obiad i podwieczorek

zupa cukiniowa z makaronem - 350ml

(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,502)

watrobka drobiowa gotowana na parze z

jabtkiem i cebulg - 150g

ziemniaki z wody z koperkiem — 380g

safatka z gotowanego buraka z jabtkiem (z

olejem) — 250g

kompot owocowy b/c - 250ml

Podwieczorek: arbuz—200g

Kolacja

chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
serek $niadaniowy - 80g (MLE)
szynka z piersig indyczg — 20g (SOJ, SEL,
MLE, GOR)
Pomidor - 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 30g (GLU), masto-5g (MLE),
poledwica sopocka -20g (GLU,SOJ,GOR)
(GLU,SOJ,GOR),pomidor-20g
Podsumowanie:

E: 2110.85 kcal B: 75.32 g, T: 92.01 g, W:
262.11 g, Btonnik [g]: 28.6, Cukier [g]:
67.59, S&d [mg]: 346.5, Kwasy tt. nas. [g]:
39.85,

JADLOSPIS DLA DZIECI | MtODZIEZY

Dieta podstawowa (P01/2)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)

masto - 12g (MLE)

paréwka drobiowa — 80g
musztarda — 8g (GOR)

pomidor z natka pietruszki w sosie
ziotowym — 48g

satata — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
200ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa cukiniowa z makaronem - 280ml
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S02)
pulpecik drobiowy gotowany - 120g
(JAJ, GLU)
sos pietruszkowy — 64g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ziemniaki z wody z koperkiem — 304g
satatka z gotowanego buraka z
jabtkiem (z olejem) — 200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: arbuz - 160g

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto - 12g (MLE)
serek $niadaniowy - 64g (MLE)
dzem brzoskwiniowy — 24g
pomidor— 48g
safata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml

Positek nocny
Jogurt z owsianka - 140g (MLE, GLU)

Podsumowanie:

E: 1687,08 B: 55,73, T: 69,04, W: 222,89
Btonnik [g]: 22,21 Cukier [g]: 52,77, S6d
[mg]: 275,92, Kwasy tt. nas. [g]: 29,42,

Dieta fatwostrawna ( P02/2)
Sniadanie

chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)
paréwka drobiowa — 80g
ketchup — 8g (SEL)

pomidor z natka pietruszki w sosie ziotowym —

48g

safata — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa cukiniowa z makaronem - 280ml
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,502)
pulpecik drobiowy gotowany - 120g
(JAJ, GLU)
sos pietruszkowy — 64g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,021,0RZ,S0,)
ziemniaki z wody - 304g
safatka z gotowanego buraka z
jabtkiem (z olejem) — 200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: jabtko pieczone — 144g

Kolacja
chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)
serek $niadaniowy - 64g (MLE)
dzem brzoskwiniowy — 24g
pomidor — 48g
safata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml|

Positek nocny
Jogurt z owsianka - 140g (MLE, GLU)

Podsumowanie:

E: 1797,12 B: 63,48, T: 67,70, W: 243,18,
Btonnik [g]: 20,8, Cukier [g]: 89,26, S6d [mg]:
301,68, Kwasy tt. nas. [g]: 32,4,



02.07.2026, CZWARTEK

Dieta podstawowa (D01)

JADLOSPIS DLA OSOB DOROSLYCH

Dieta fatwostrawna ( D02)

Dieta tatw. z ogr. tt. ( D0O5)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. ( D03)

JADLOSPIS DLA DZIECI | MLODZIEZY

Dieta podstawowa ( P01/2)

Dieta tatwostrawna ( P02/2)

$niadanie

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)

chleb graham - 30g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta marchewkowa z soczewicg — 40g
(GOR,SEL,MLE,ORZ,S0J,GLU)

szynka konserwowa — 40g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR)

ogorek konserwowy — 60g (GOR)

mix satat — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek

zupa z botwiny z ziemniakami - 350g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
schab gotowany — 100g

sos wtasny — 80g
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
kasza jeczmienna — 160g (GLU,ORZ,502,tUB)
fasolka szparagowa gotowana na parze —
250g

kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl bananowy na
maslance z cynamonem — 200ml (MLE)

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka z piersig indyczg — 60g
(GLU,S0J, SEL, MLE, GOR)
cukinia gotowana na parze w sosie ziotowym
- 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kefir -200g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1763.35 kcal B: 72.18 g, T: 82.17 g, W:
197.9 g, Btonnik [g]: 23.14, Cukier [g]: 70.36,
Séd [mg]: 290.15, Kwasy tt. nas. [g]: 27.21,

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta twarogowa z koperkiem — 40g (MLE)
szynka konserwowa — 40g (GLU,SOJ, MLE, SEL,
GOR)

marchew mini gotowana na parze w sosie
ziotowym — 60g

mix satat — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml

(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek

zupa z botwiny z ziemniakami - 350g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
schab gotowany — 100g

sos wtasny — 80g
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)

kasza jeczmienna — 160g (GLU,ORZ,502,tUB)
dynia gotowana na parze — 250g

kompot owocowy z/c - 250ml

Podwieczorek: koktajl bananowy na maslance
z cynamonem — 200ml (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka z piersia indyczg — 60g
(GLU,S0J, SEL, MLE, GOR)
cukinia gotowana na parze w sosie ziofowym —
60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kefir -200g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1759.55 kcal B: 68.41 g, T: 81.31 g, W:
198.32 g, Btonnik [g]: 19.74, Cukier [g]: 75.77,
Séd [mg]: 267.3, Kwasy tt. nas. [g]: 27.04,,

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g (MLE)
pasta twarogowa (chudy) z koperkiem — 40g
(MLE)

szynka konserwowa — 40g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR)

marchew mini gotowana na parze — 60g
mix satat — 10g

kawa zbozowa z mlekiem 0,5% b/c - 250m|
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek

zupa z botwiny z ziemniakami - 350g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
schab gotowany — 100g

sos wtasny — 80g
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
kasza jeczmienna — 160g
(GLU,ORZ,502,tUB)

dynia gotowana na parze — 250g

kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl bananowy na
maslance z cynamonem — 200ml (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g (MLE)
szynka z piersig indyczg — 60g
(GLU,S0J, SEL, MLE, GOR)
cukinia gotowana na parze w sosie
ziotowym — 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny

Skyr borowka banan 0% ttuszczu — 140g
(MLE)

Podsumowanie:

E: 1617.05 kcal B: 89.81 g, T: 55.35 g, W:
199.82 g, Btonnik [g]: 19.74, Cukier [g]:
77.15, Séd [mg]: 187.3, Kwasy tt. nas. [g]:
9.66,

Sniadanie

i Il $niadanie
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta marchewkowa z soczewicag — 40g
(GOR,SEL,MLE,ORZ,S0J,GLU)
szynka konserwowa — 40g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR)
ogorek konserwowy — 60g (GOR)
mix safat — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU
Il $niadanie: kefir — 200g (MLE)

Obiad i podwieczorek

zupa z botwiny z ziemniakami - 350g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
schab gotowany — 100g

sos wtasny — 80g
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
kasza jeczmienna — 160g (GLU,ORZ,502,tUB)
fasolka szparagowa gotowana na parze —
250g

kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: koktajl bananowy na
maslance z cynamonem — 200ml (MLE)

Kolacja
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka z piersia indyczg — 60g
(GLU,S0J, SEL, MLE, GOR)
cukinia gotowana na parze w sosie ziotowym
- 60g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 30g (GLU), masto-5g (MLE),
poledwica sopocka -20g (GLU,SOJ,GOR)
pomidor-20g

Podsumowanie:

E: 1883.25 kcal B: 77.65 g, T: 87.97 g, W:
210.46 g, Btonnik [g]: 24.88, Cukier [g]:
71.02, S6d [mg]: 291.75, Kwasy tt. nas. [g]:
30.43,

$niadanie

chleb pszenno-zytni — 48g (GLU)

chleb graham - 24g (GLU)

masto - 12g (MLE)

pasta marchewkowa z soczewicg — 40g
(GOR,SEL,MLE,ORZ,50J,GLU)

szynka konserwowa — 40g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR)

ogorek konserwowy — 48g (GOR)

mix satat — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -

200ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa z botwiny z ziemniakami - 280g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
schab gotowany — 80g
sos wtasny — 64g (GLU,
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S0,)
kasza jeczmienna — 128g
(GLU,0RZ,502,tUB)
fasolka szparagowa gotowana na parze —
200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: koktajl bananowy na
maslance z cynamonem — 160ml (MLE)

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto - 12g (MLE)
szynka z piersig indyczg — 48g
(GLU,SOJ, SEL, MLE, GOR)
cukinia gotowana na parze w sosie
ziotowym — 48g
satata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml

Positek nocny
kefir -160g (MLE)

Podsumowanie:
E: 1410,68 kcal B: 57,74 g, T: 65,74 g, W:
158,32 g, Btonnik [g]: 18,51, Cukier [g]:

56,29, S&d [mg]: 232,12, Kwasy tt. nas. [g]:

21,77

$niadanie

chleb pszenny - 72g (GLU)

masto - 12g (MLE)

pasta twarogowa z koperkiem — 32g
(MLE)

szynka konserwowa — 32g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR)

marchew mini gotowana na parze w sosie
ziotowym — 48g

mix safat — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa z botwiny z ziemniakami - 280g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
schab gotowany — 80g
sos wiasny — 64g (GLU,
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
kasza jeczmienna — 128g
(GLU,ORZ,502,LtUB)
dynia gotowana na parze — 200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: koktajl bananowy na
maslance z cynamonem — 160ml (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)
szynka z piersig indyczg — 48g
(GLU,SOJ, SEL, MLE, GOR)
cukinia gotowana na parze w sosie
ziotowym — 48g
safata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml

Positek nocny
kefir -160g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1407,64 kcal B: 54,73 g, T: 65,05 g, W:
158,66 g, Btonnik [g]: 15,79, Cukier [g]:
60,62, S6d [mg]: 213,84, Kwasy tt. nas.
[g]: 21,63



03.07.2026, PIATEK

Dieta podstawowa (D01)

JADLOSPIS DLA 0SOB DOROSLYCH

Dieta tatwostrawna ( D02) Dieta tatw. z ogr. tt. ( DO5)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. ( D03)

JADLOSPIS DLA DZIECI | MLODZIEZY

Dieta podstawowa (P01/2)

Dieta tatwostrawna ( P02/2)

$niadanie

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)

masto - 15g (MLE)

safatka z tuiczykiem, kukurydza,
groszkiem konserwowym i ogérkiem
konserwowym — 150g (RYB, GOR)
ser 26ty — 20g (MLE)

papryka— 60g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa z soczewicg i ryzem - 350g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S
02)
jajko gotowane — 100g (JAJ)
sos musztardowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 380g
suréwka z czerwonej kapusty
z marchewka i jabtkiem (z olejem) —
250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: twarozek z
brzoskwiniami — 200g (MLE)

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z natkg pietruszki —
80g (MLE)
miod —30g (MLE, ORZ, SOJ, GLU)
pomidor — 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1967.55 kcal B: 74.94 g, T: 68.91 g, W: 278.91 g,
Btonnik [g]: 29.48, Cukier [g]: 71.87, S6d [mg]:
379.05, Kwasy tt. nas. [g]: 27.39,

Sniadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

masto - 15g (MLE)

satatka z turiczykiem, pomidorem

i satatg — 150g (RYB)

twarog potttusty — 40g (MLE)
pomidorki koktajlowe —60g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa selerowo-pietruszkowa
zryzem —350ml
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S
02)
jajko gotowane — 100g (JAJ)
sos koperkowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z kapusty pekinskiej z
koperkiem (z olejem) —250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: twarozek z
brzoskwiniami — 200g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki —
80g (MLE)
miod —30g (MLE, ORZ, SOJ, GLU)
pomidor — 60g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1859.95 kcal B: 65.93 g, T: 61.86 g, W: 272.6 g,
Btonnik [g]: 25.53, Cukier [g]: 59.08, S6d [mg]:
396.45, Kwasy tt. nas. [g]: 23.71,

Sniadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g
(MLE)

satatka z turiczykiem, pomidorem

i satatg — 150g (RYB)

twardg chudy — 40g (MLE)

pomidorki koktajlowe —60g

kawa zbozowa z mlekiem 0,5% b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa selerowo-pietruszkowa
zryzem —350ml
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S
02)
biatko jaja gotowane na parze — 100g
(JAJ)
sos koperkowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z kapusty pekinskiej z
koperkiem (z olejem) —250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: twarozek z
brzoskwiniami — 200g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa (chudy) z natka
pietruszki — 80g (MLE)
miéd — 30g (MLE, ORZ, SOJ, GLU)
pomidor — 60g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt skyr 0% ttuszczu — 140g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1805.25 kcal B: 103.7 g, T: 36.01 g, W: 279.26 g,
Btonnik [g]: 25.53, Cukier [g]: 65.42, S6d [mg]:
396.45, Kwasy tt. nas. [g]: 6.38,

$niadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
satatka z turiczykiem, kukurydzg,
groszkiem konserwowym i ogdrkiem
konserwowym — 150g (RYB, GOR)
ser z6tty — 20g (MLE)
papryka— 60g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml
(MLE, GLU)
Il $niadanie: jogurt naturalny — 100g
(MLE)
Obiad i podwieczorek
zupa z soczewicg i ryzem - 350g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S
02)
jajko gotowane — 100g (JAJ)
sos musztardowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z czerwonej kapusty
z marchewka i jabtkiem (z olejem) —
250g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: twarozek z
brzoskwiniami — 200g (MLE)

Kolacja

chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z natkg pietruszki —
80g (MLE)
ser z6tty — 20g (MLE)
pomidor — 60g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU)
masto-5g (MLE), szynka z piersig
indycza -20g (SOJ, SEL, MLE, GOR),
pomidor-20g
Podsumowanie:

E: 2058.85 kcal B: 85.26 g, T: 79.91g, W: 267.77 g,

Btonnik [g]: 31.22, Cukier [g]: 49.43, S6d [mg]:
380.65, Kwasy tt. nas. [g]: 34.01,

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)

masto - 12g (MLE)

szynka konserwowa — 48g (GLU,SOJ,
MLE, SEL, GOR)

ser z6tty — 16g (MLE)

papryka—48g

safata —8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa z soczewicg i ryzem - 280g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S
02)
jajko gotowane — 80g (JAJ)
sos musztardowy — 64g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 304g
suréwka z czerwonej kapusty
z marchewka i jabtkiem (z olejem) —
200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: twarozek z
brzoskwiniami — 160g (MLE)

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto - 12g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki —
64g (MLE)
midd — 24g (MLE, ORZ, SOJ, GLU)
pomidor — 48g
safata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml
Positek nocny
jogurt naturalny — 80g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1574,04 kcal B: 59,95 g, T: 55,13 g, W: 223,13 g,
Btonnik [g]: 23,58, Cukier [g]: 57,50, S6d [mg]:
303,24, Kwasy tt. nas. [g]: 21,91

$niadanie

chleb pszenny - 72g (GLU)

masto - 12g (MLE)

szynka konserwowa — 48g (GLU,SOJ,
MLE, SEL, GOR)

twardg potttusty — 32g (MLE)
pomidorki koktajlowe —48g

safata — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa selerowo-pietruszkowa
zryzem —280 ml
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,
S02)
jajko gotowane — 80g (JAJ)
sos koperkowy — 64g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 304g
suréwka z kapusty pekinskiej z
koperkiem (z olejem) —200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: twarozek z
brzoskwiniami — 160g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki —
64g (MLE)
midd — 24g (MLE, ORZ, SOJ, GLU)
pomidor —48g
safata — 8g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 80g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1487,96 kcal B: 52,74 g, T: 49,49 g, W: 218,08 g,
Btonnik [g]: 20,42, Cukier [g]: 47,26, S6d [mg]:
317,316 Kwasy tt. nas. [g]: 18,97



04.07.2026, SOBOTA

Dieta podstawowa ( D01)

$niadanie

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)

chleb graham - 30g (GLU)

masto - 15g (MLE)

szynka konserwowa — 60g (SOJ, MLE, SEL,
GOR)

ogorek swiezy — 60g

safata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa rosét z makaronem - 350g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S0,,
udko z kurczaka gotowane - 200g
sos potrawkowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,,
ryz biaty gotowany - 160g (GLU)
marchewka z groszkiem gotowana — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g
Kolacja
chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto — 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
twarég potttusty — 40g (MLE)
pomidor w sosie ziotowym-— 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1977.53 kcal B: 85.11 g, T: 78.16 g, W:
247.97 g, Btonnik [g]: 25.09, Cukier [g]: 67.09,
Séd [mg]: 343.8, Kwasy tt. nas. [g]: 28.85,

JADLOSPIS DLA 0SOB DOROSLYCH

Dieta tatwostrawna ( D02)

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

masto - 15g (MLE)

szynka konserwowa — 60g (SOJ, MLE, SEL,
GOR)

wtoszczyzna kostka gotowana na parze —
60g

safata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa rosoét z makaronem - 350g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
udko z kurczaka gotowane - 200g
sos potrawkowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,SO,
ryz biaty gotowany - 160g (GLU)
marchewka gotowana — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g

Kolacja

chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
twardg pétttusty — 40g (MLE)
pomidor w sosie ziotowym— 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1961.73 kcal B: 81.29 g, T: 77.01 g, W:
247.32 g, Btonnik [g]: 21.93, Cukier [g]:
70.99, S&d [mg]: 459.5, Kwasy tt. nas. [g]:
28.57,

Dieta tatw. z ogr. tt. ( DO5)

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)
Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g
(MLE)
szynka konserwowa — 60g (SOJ, MLE, SEL,
GOR)
wtoszczyzna kostka gotowana na parze —
60g
safata — 10g
kawa zbozowa z mlekiem 0,5% b/c - 250ml
(MLE, GLU)
Obiad i podwieczorek
zupa roso6t z makaronem - 350g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S0,
udko z kurczaka gotowane - 200g
sos potrawkowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ryz biaty gotowany - 160g (GLU)
marchewka gotowana — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g
Kolacja

chleb pszenny - 90g (GLU)
Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g
(MLE)
poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
twardg chudy — 40g (MLE)
pomidor w sosie ziotowym-— 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
Mleko 0,5%— 200 ml (MLE)

Podsumowanie:

E: 1744.43 kcal B: 91.56 g, T: 51 g, W:
241.12 g, Btonnik [g]: 21.93, Cukier [g]:
66.75, S6d [mg]: 459.5, Kwasy tt. nas. [g]:
11.46,

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (D03)

Sniadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka konserwowa — 60g (SOJ, MLE, SEL,
GOR)
ogorek swiezy — 60g
safata — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)
Il $niadanie: kefir — 200g (MLE)
Obiad i podwieczorek
zupa roso6t z makaronem - 350g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S0,))
udko z kurczaka gotowane - 200g
sos potrawkowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0O,,
ryz bragzowy gotowany - 160g (GLU)
marchewka z groszkiem gotowana — 250g
kompot owocowy B/c - 250ml
Podwieczorek: banan — 120g
Kolacja
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
twardg pétttusty — 40g (MLE)
pomidor w sosie ziotowym-— 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g (MLE),
szynka z piersig indyczg — 20g (SOJ, SEL,
MLE, GOR) pomidor-20g
Podsumowanie:

E: 2034.43 kcal B: 88.58 g, T: 82.96 g, W:
248.93 g, Btonnik [g]: 26.83, Cukier [g]:
57.95, S&d [mg]: 425.4, Kwasy tt. nas. [g]:
31.77,

JADLOSPIS DLA DZIECI | MEODZIEZY

Dieta podstawowa( P01/2)

$niadanie

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)

chleb graham - 24g (GLU)

masto - 12g (MLE)

szynka konserwowa — 48g (SOJ, MLE, SEL,
GOR)

ogorek swiezy — 48g

satata — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa rosét z makaronem - 280g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S0,,
udko z kurczaka gotowane - 160g
sos potrawkowy — 64g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,50,)
ryz biaty gotowany - 128g (GLU)
marchewka z groszkiem gotowana — 200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: banan — 96g

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto — 12g (MLE)
poledwica sopocka — 32g (GLU,SOJ,GOR)
twardg pétttusty — 32g (MLE)
pomidor w sosie ziofowym-— 48g
safata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml|
Positek nocny

jogurt brzoskwiniowy — 80g (MLE

Podsumowanie:

wartos¢ energetyczna [kcal]: 1582,02
biatko [g]: 68,09 ttuszcze [g]: 62,53,
weglowodany [g]: 198,38 cukry proste [g]:
53,67, btonnik [g]: 20,07, s6d [mg] 250,16
kwasy tt.nas. [g]: 23,08

Dieta tatwostrawna ( P02/2)

$niadanie

chleb pszenny - 48g (GLU)
masto - 12g (MLE)

szynka konserwowa — 48g (SOJ, MLE, SEL, GOR)
wtoszczyzna kostka gotowana na parze —48g

satata — 8g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek

zupa roso6t z makaronem - 280g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
udko z kurczaka gotowane - 160g
sos potrawkowy — 64g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S0O,,
ryz biaty gotowany - 128g (GLU)
marchewka gotowana — 200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: banan - 96g

Kolacja
chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)
poledwica sopocka — 32g (GLU,SOJ,GOR)
twardg pétttusty — 32g (MLE)
pomidor w sosie ziofowym— 48g
safata — 8g
herbata czarna b/c - 200m|

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 80g (MLE

Podsumowanie:

E:1569,38 kcal B: 65,03 g, T: 61,61 g, W: 197,86
g, Btonnik [g]: 17,55, Cukier [g]: 56,79 S6d [mg]:

367,6, Kwasy tt. nas. [g]: 22,86,



05.07.2026, NIEDZIELA

Dieta podstawowa ( D01)

JADLOSPIS DLA OSOB DOROSLYCH

Dieta fatwostrawna (D02)

Dieta tatw. z ogr. tt. (D0O5)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (D03)

JADLOSPIS DLA DZIECI | MLODZIEZY

Dieta podstawowa (P01/2)

Dieta tatwostrawna (P02/2)

$niadanie

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)

pasta twarogowa ze szczypiorkiem — 40g
(MLE)

szynka z piersig indyczg — 40g
(GLU,S0J, SEL, MLE, GOR)
Pomidorki koktajlowe— 60g
satata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa grochowa z ziemniakami - 350ml
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
gulasz drobiowy — 100g
sos wiasny — 80g
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)

- SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,02I,0RZ,50,)
kasza jeczmienna gotowana — 160g
(GLU,0RZ,502,tUB)

brokut gotowany na parze - 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: nektarynka — 110g

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka konserwowa — 60g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR)
rzodkiew biata — 60g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1873.55 kcal B: 83.58 g, T: 49.53 g, W:
269.4 g, Btonnik [g]: 47.35, Cukier [g]:
47.04, S6d [mg]: 137.55, Kwasy tt. nas.
[g]: 22.1

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)

pasta twarogowa z natka
pietruszki— 40g (MLE)

szynka z piersig indycza — 40g
(GLU,S0J, SEL, MLE, GOR)
Pomidorki koktajlowe — 60g
safata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa marchewkowa z ziemniakami -
350g (GLUY,
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,50,)
gulasz drobiowy — 100g
sos wiasny — 80g
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,50,)
kasza jeczmienna gotowana — 160g
(GLU,0RZ,502,tUB)
szpinak gotowany na parze - 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko pieczone — 180g

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka konserwowa — 60g (GLU,SOJ,
MLE, SEL, GOR)
pomidor — 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1960.45 kcal B: 77.25 g, T: 50.68 g,
W: 288.82 g, Btonnik [g]: 48.71, Cukier
[g]: 71.59, Sod [mg]: 132.25, Kwasy tt.
nas. [g]: 23.84,

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g
(MLE)

pasta twarogowa (twardg chudy) z natka
pietruszki— 40g (MLE)

szynka z piersig indyczg — 40g
(GLU,S0J, SEL, MLE, GOR)

Pomidorki koktajlowe — 60g

satata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -

250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa marchewkowa z ziemniakami - 350g
(GLU, SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
gulasz drobiowy — 100g
sos wiasny — 80g
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
kasza jeczmienna gotowana — 160g
(GLU,0RZ,502,tUB)
szpinak gotowany na parze - 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: jabtko pieczone — 180g

Kolacja

chleb pszenny - 90g (GLU)
Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g
(MLE)
szynka konserwowa — 60g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR)
pomidor — 60g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt skyr 0% ttuszczu — 140g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1820.95 kcal B: 103.12 g, T: 25.17 g, W: 285.52 g,
Btonnik [g]: 48.71, Cukier [g]: 68.25, S6d [mg]: 132.25,
Kwasy tt. nas. [g]: 6.83,

Sniadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa ze szczypiorkiem — 40g
(MLE)
szynka z piersig indycza — 40g
(GLU,SOJ, SEL, MLE, GOR)
Pomidorki koktajlowe — 60g
satata — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: jogurt naturalny — 100g
(MLE)
Obiad i podwieczorek
zupa grochowa z ziemniakami - 350ml
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
gulasz drobiowy — 100g
sos wiasny — 80g
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
kasza jeczmienna gotowana — 160g
(GLU,0RZ,502,tUB)
brokut gotowany na parze - 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: nektarynka —110g

Kolacja

chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka konserwowa — 60g (GLU,SOJ,
MLE, SEL, GOR)
rzodkiew biata — 60g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 30g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka konserwowa-20g(GLU,SO0J,
MLE, SEL, GOR) ) satata-10g
Podsumowanie:
E: 1975.45 kcal B: 90.15 g, T: 55.83 g, W:
275.26 g, Btonnik [g]: 49.09, Cukier [g]: 41,
S6d [mg]: 139.15, Kwasy tt. nas. [g]: 25.72,

$niadanie

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto - 12g (MLE)

pasta twarogowa ze szczypiorkiem
—32g (MLE)

szynka z piersig indycza — 32g
(GLU,S0J, SEL, MLE, GOR)
Pomidorki koktajlowe— 48g
satata — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
200ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa grochowa z ziemniakami -
280ml
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,SO
2)
gulasz drobiowy — 80g
sos whasny — 64g
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
kasza jeczmienna gotowana — 128g
(GLU,0ORZ,502,tUB)
brokut gotowany na parze - 200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: nektarynka — 80g

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto - 12g (MLE)
szynka konserwowa — 48g
(GLU,SOJ, MLE, SEL, GOR)
rzodkiew biata — 48g
satata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 80g (MLE)

Podsumowanie:

E: 149,84 B: 66,86, T: 39,62 W:
215,52, Btonnik [g]: 37,88, Cukier
[g]: 37,63, S6d [mg]: 110,04 Kwasy
tt. nas. [g]: 17,68,

$niadanie

chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)

pasta twarogowa z natka
pietruszki— 32g (MLE)

szynka z piersig indyczg — 32g
(GLU,S0J, SEL, MLE, GOR)
Pomidorki koktajlowe — 48g
safata — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
200ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa marchewkowa z
ziemniakami - 280g (GLU,
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,50,)
gulasz drobiowy — 80g
sos wlasny — 64g
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,50,)
kasza jeczmienna gotowana —
160g (GLU,ORZ,S02,LUB)
szpinak gotowany na parze -
200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: jabtko pieczone —
140g

Kolacja

chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)
szynka konserwowa — 48g
(GLU,SOJ, MLE, SEL, GOR)
pomidor —48g
safata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 80g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1568,36 B: 61,3 T: 40,54, W:
231,06, Btonnik [g]: 38,97, Cukier
[g]: 57,27, S6d [mg]: 105,8,
Kwasy tt. nas. [g]: 19,07,



06.07.2026, PONIEDZIALEK

Dieta podstawowa ( D01)

JADLOSPIS DLA OSOB DOROSLYCH

Dieta tatwostrawna (D02)

Dieta tatw. z ogr. tt. (D0O5)

Dieta z ogr. tatwo przysw. wegl. (D03)

JADLOSPIS DLA DZIECI | MEODZIEZY

Dieta podstawowa (P01/2)

Dieta tatwostrawna ( P02/2)

$niadanie

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)

chleb graham - 30g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta jajeczna z koperkiem — 40g

(JAJ, MLE)

poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
rzodkiewka — 60g

roszponka — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw
z groszkiem ptysiowym- 350ml (GLU,
SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0;)
migso mielone z topatki gotowane — 100g
sos pomidorowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,021,0RZ,S0,)
makaron swiderki — 160g (GLU, JAJ)
safatka wiosenna (satata lodowa, papryka,
ogorek) z sosem ziotowym (z olejem) — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: budyn waniliowy na mleku z
sokiem malinowym — 200g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ)

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto — 15g (MLE)
twardg potttusty — 40g (MLE)
szynka z piersig indycza — 40g (GLU,SOJ, SEL,
MLE, GOR)
ogorek konserwowy — 60g (GOR)
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
kefir — 200g (MLE)

Podsumowanie:

E: 2132.75 kcal B: 82.9 g, T: 83.27 g, W:
276.69 g, Btonnik [g]: 22.14, Cukier [g]: 31.7,
Séd [mg]: 231.91, Kwasy tt. nas. [g]: 30.75,

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta jajeczna z koperkiem — 40g

(JAJ, MLE)

poledwica sopocka — 60g (GLU,SOJ,GOR)
pomidor — 60g

roszponka — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw
z groszkiem ptysiowym- 350ml (GLU,
SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0ZI1,0RZ,S0,)
migso mielone z topatki gotowane — 100g
sos pomidorowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,021,0RZ,S0,)
makaron swiderki — 160g (GLU, JAJ)
safatka wiosenna (satata lodowa, pomidor) z
sosem ziotfowym (z olejem) — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: budyn waniliowy na mleku z
sokiem malinowym — 200g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
twarég potttusty — 40g (MLE)
szynka z piersia indyczg — 40g (GLU,SOJ, SEL,
MLE, GOR)
wtoszczyzna kostka gotowana na parze — 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250m|

Positek nocny
kefir — 200g (MLE)

Podsumowanie:

E: 2163.35 kcal B: 83.47 g, T: 82.36 g,

W: 283.09 g, Btonnik [g]: 20.28, Cukier
[g]: 34.78, S6d [mg]: 267.91, Kwasy tt.

nas. [g]: 30.58,

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g (MLE)
pasta jajeczna z biatek jaj z koperkiem — 40g
(JAJ, MLE)

poledwica sopocka — 60g (GLU,SOJ,GOR)
pomidor — 60g

roszponka — 10g

kawa zbozowa z mlekiem 0,5% ttuszczu b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw
z groszkiem ptysiowym- 350ml (GLU,
SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,50,)
migso mielone z topatki gotowane — 100g
sos pomidorowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
makaron swiderki — 160g (GLU, JAJ)
safatka wiosenna (satata lodowa, pomidor) z
sosem ziotfowym (z olejem) — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: budyn waniliowy na mleku z
sokiem malinowym — 200g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ) )

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g (MLE)
twardg chudy — 40g (MLE)
szynka z piersig indyczg — 40g (GLU,SOJ, SEL,
MLE, GOR)
wioszczyzna kostka gotowana na parze — 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
Skyr truskawka banan 0% ttuszczu — 140g
(MLE)

Podsumowanie:

E: 2081.65 kcal B: 110.15g, T: 57.2 g, W:
292.59 g, Btonnik [g]: 20.28, Cukier [g]:
44.16, S6d [mg]: 187.91, Kwasy tt. nas. [g]:
13.68,,

Sniadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta jajeczna z koperkiem — 40g
(JAJ, MLE)
poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
rzodkiewka — 60g
roszponka — 10g
safata — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml
(MLE, GLU)
Il $niadanie: kefir — 200g (MLE)
Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw
z groszkiem ptysiowym- 350ml (GLU,
SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0ZI1,0RZ,S0,)
miegso mielone z topatki gotowane — 100g
sos pomidorowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,021,0RZ,S0,)
makaron swiderki — 160g (GLU, JAJ)
satatka wiosenna (satata lodowa, papryka,
ogorek) z sosem ziotowym (z olejem) —
250g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: budyn waniliowy na
mleku— 200g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ)
Kolacja
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
twarog pétttusty — 40g (MLE)
szynka z piersig indycza — 40g (GLU,SOJ,
SEL, MLE, GOR)
ogorek konserwowy — 60g (GOR)
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka z piersig indyczg—20g
(GLU,SOJ, SEL, MLE, GOR), pomidor-20g
Podsumowanie:

E: 2250.25 kcal B: 88.37 g, T: 89.07 g, W:
288.76 g, Btonnik [g]: 23.88, Cukier [g]:
31.93, S6d [mg]: 233.51, Kwasy tt. nas. [g]:
33.97,

$niadanie

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)

chleb graham - 24g (GLU)

masto - 12g (MLE)

pasta jajeczna z koperkiem — 32g

(JAJ, MLE)

poledwica sopocka — 48g (GLU,SOJ,GOR)
rzodkiewka — 48g

roszponka — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -

200ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw
z groszkiem ptysiowym- 280ml (GLU,
SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,50,)
migso mielone z topatki gotowane — 80g
sos pomidorowy — 64g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
makaron $widerki — 128g (GLU, JAJ)
safatka wiosenna (satata lodowa, papryka,
ogorek) z sosem ziotowym (z olejem) — 200g
kompot owocowy z/c - 200ml|
Podwieczorek: budyn waniliowy na mleku z
sokiem malinowym — 160g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ)

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto — 15g (MLE)
twardg potttusty — 32g (MLE)
szynka z piersig indycza — 32g (SOJ, SEL, MLE,
GOR)
ogorek konserwowy — 48g (GOR)
safata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml

Positek nocny

kefir — 200g (MLE)

Podsumowanie:
E: 1706,2 B: 66,32, T: 6662 W: 222,91,

Btonnik pokarmowy: 21,14 Cukier: 57,93, Séd:

516,2, Kwasy ttuszczowe nasycone (SFA):
28,28,

$niadanie

chleb pszenny - 72g (GLU)

masto - 12g (MLE)

twardg pétttusty — 32g (MLE)

pasta jajeczna z koperkiem — 40g

(JAJ, MLE)

poledwica sopocka — 48g (GLU,SOJ,GOR)
pomidor — 48g

roszponka — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa krem z biatych warzyw
z groszkiem ptysiowym- 280ml (GLU,
SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0ZI1,0RZ,S0,)
mieso mielone z fopatki gotowane — 80g
sos pomidorowy — 64g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,021,0RZ,S0,)
makaron swiderki — 128g (GLU, JAJ)
safatka wiosenna (satata lodowa, pomidor) z
sosem ziotowym (z olejem) — 200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: budyn waniliowy na mleku z
sokiem malinowym — 160g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ)

Kolacja
chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)
twardg pétttusty — 32g (MLE)
szynka z piersig indyczg — 32g (SOJ, SEL,
MLE, GOR)
wtoszczyzna kostka gotowana na parze — 48g
safata — 8g
herbata czarna b/c - 200m|

Positek nocny
kefir — 200g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1715,32 B: 79,70, T: 66,10, W: 212,94,
Btonnik pokarmowy: 20,58, Cukier: 56,92,
Séd: 290,52, Kwasy ttuszczowe nasycone
(SFA): 28,30,



07.07.2026, WTOREK

Dieta podstawowa (D01)

JADLOSPIS DLA OSOB DOROSLYCH

Dieta tatwostrawna ( D02) Dieta tatw. z ogr. tt. ( D05)

Dieta z ogr. fatwo przysw. wegl. (D03)

JADLOSPIS DLA DZIECI | MtODZIEZY

Dieta podstawowa (P01/2)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)

chleb graham - 30g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta drobiowa pomidorowa— 40g (GLU,
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,5S02)
szynka z indyka — 40g (GLU,SOJ, MLE)
marchew mini gotowana na parze — 60g
safata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa owocowa z makaronem- 350ml
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
pulpet drobiowy — 150g (JAJ, GLU)
sos bazyliowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ziemniaki z wody — 380g
mizeria z ogorkiem swiezym — 250g (MLE)
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: ryz biaty na mleku z musem
jabtkowym — 200g (MLE, GLU)

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
twardg potttusty — 40g (MLE)
poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
burak gotowany na parze — 60g
roszponka — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE)

Podsumowanie:
E: 2046.35 B: 87.22, T: 79.31, W: 259.39,

Btonnik pokarmowy: 22.86, Cukier: 46.89, Séd:
643.15, Kwasy ttuszczowe nasycone (SFA): 28.33

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta drobiowa pomidorowa— 40g (GLU,
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,502)
szynka z indyka — 40g (GLU,SOJ, MLE)
marchew mini gotowana na parze — 60g
safata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa owocowa z makaronem-
350mI(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S
0,)
pulpet drobiowy — 150g (JAJ, GLU)
sos bazyliowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0;)
ziemniaki z wody — 380g
cukinia w ziotach gotowana na parze — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: ryz biaty na mleku z musem
jabtkowym —200g (MLE, GLU)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
twardg potttusty — 40g (MLE)
poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
burak gotowany na parze — 60g
roszponka — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 100g (MLE))

Podsumowanie:

E: 1794.41 kcal B: 81.32 g, T: 70.08 g, W:
217.72 g, Btonnik [g]: 16.69, Cukier [g]: 36.9,
Séd [mg]: 268.28, Kwasy tt. nas. [g]: 27.46,

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g
(MLE)

pasta drobiowa pomidorowa— 40g (GLU,
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,502)
szynka z indyka — 40g (GLU,SOJ, MLE)
marchew mini gotowana na parze — 60g
safata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem 0,5% b/c - 250ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa owocowa z makaronem- 350ml
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0O;)
pulpet drobiowy — 150g (JAJ, GLU)
sos bazyliowy — 80g
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,SO,
ziemniaki z wody — 380g
cukinia w ziotach gotowana na parze —
250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: ryz biaty na mleku 0%
ttuszcu z musem jabtkowym — 200g (MLE,
GLU)
Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g
(MLE)
twardg chudy — 40g (MLE)
poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
burak gotowany na parze — 60g
roszponka — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny
Mleko 0,5%— 200 ml (MLE)

Podsumowanie:

E: 1702.01 kcal B: 99.36 g, T: 45.6 g, W:
231.47 g, Btonnik [g]: 16.69, Cukier [g]:
50.61, S6d [mg]: 268.28, Kwasy tt. nas. [g]:
10.97

Sniadanie
il $niadanie
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta drobiowa pomidorowa— 40g (GLU,
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,5S02)
szynka z indyka — 40g (GLU,SOJ, MLE)
marchew mini gotowana na parze — 60g
safata — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)
Il $niadanie: jogurt naturalny — 100g (MLE)
Obiad i podwieczorek
zupa owocowa z makaronem- 350ml
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0;)
pulpet drobiowy — 150g (JAJ, GLU)
sos bazyliowy — 80g
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,SO,
ziemniaki z wody — 380g
mizeria z ogoérkiem swiezym — 250g (MLE)
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: ryz biaty na mleku z musem
jabtkowym — 200g (MLE, GLU)

Kolacja

chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
twardg potttusty — 40g (MLE)
poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
burak gotowany na parze — 60g
roszponka — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 30g (GLU), masto-5g (MLE),
szynka konserwowa-20g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR), satata-10g
Podsumowanie:

E: 1982.01 kcal B: 94.08 g, T: 81.8 g, W:
230.01 g, Btonnik [g]: 20.64, Cukier [g]:
38.16, SAd [mg]: 313.88, Kwasy tt. nas. [g]:
33.31,

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)

chleb graham - 24g (GLU)

masto - 12g (MLE)

pasta drobiowa pomidorowa— 32g (GLU,
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,502)
szynka z indyka — 32g (GLU,SOJ, MLE)
marchew mini gotowana na parze — 48g
satata — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c —200ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa owocowa z makaronem— 280ml
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,50,)
pulpet drobiowy — 120g (JAJ, GLU)
sos bazyliowy — 64g
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,SO,
ziemniaki z wody — 304g
mizeria z ogorkiem swiezym — 200g (MLE)
kompot owocowy z/c — 200ml
Podwieczorek: ryz biaty na mleku z musem
jabtkowym — 160g (MLE, GLU)

Kolacja

chleb pszenno-zytni — 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto - 12g (MLE)
twardg pétttusty — 32g (MLE)
poledwica sopocka — 32g (GLU,SOJ,GOR)
burak gotowany na parze — 48g
roszponka — 8g
herbata czarna b/c — 200ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 80g (MLE))

Podsumowanie:

E: 1637.08, B: 69.78, T: 63.45, W: 207.51,
Btonnik pokarmowy: 18.29, Cukier: 37.51,
Séd: 514.52, Kwasy ttuszczowe nasycone

(SFA): 22.66,

Dieta tatwostrawna ( P02/2)

Sniadanie

chleb pszenny - 72g (GLU)

masto - 12g (MLE)

pasta drobiowa pomidorowa- 32g (GLU,
SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI1,0RZ,502)
szynka z indyka — 32g (GLU,SOJ, MLE)
marchew mini gotowana na parze — 48g
satata — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c — 200ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa owocowa z makaronem— 280ml
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
pulpet drobiowy — 120g (JAJ, GLU)
sos bazyliowy — 64g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody — 304g
cukinia w ziotach gotowana na parze —
200g
kompot owocowy z/c — 200ml
Podwieczorek: ryz biaty na mleku z musem
jabtkowym — 160g (MLE, GLU)

Kolacja
chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)
twardg potttusty — 32g (MLE)
poledwica sopocka — 32g (GLU,SOJ,GOR)
burak gotowany na parze — 48g
roszponka — 8g
herbata czarna b/c — 200ml

Positek nocny
jogurt naturalny — 80g (MLE))

Podsumowanie:

E: 1588.22, B: 76.18, T: 50.81, W: 216.65,
Btonnik pokarmowy: 20.30, Cukier: 40.36,
Séd: 621.98, Kwasy ttuszczowe nasycone
(SFA): 19.74,



08.07.2026, SRODA

Dieta podstawowa ( D01)

JADLOSPIS DLA OSOB DOROSLYCH

Dieta z ogr. fatwo przysw. wegl. (D03)

JADLOSPIS DLA DZIECI | MLODZIEZY

Dieta podstawowa (P01/2)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)

chleb graham - 30g (GLU)

masto - 15g (MLE)

satatka jarzynowa — 100g (MLE, JAJ, SEL,
GOR)

poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
rukola — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 350ml|
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,502)
kociotek meksykanski z miesem
drobiowym, fasolg czerwona, kukurydzg i
warzywami — 200g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ryz biaty — 160g (GLU)
suréwka z kapusty pekinskiej z koperkiem
(z olejem) — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: galaretka z owocami —
200g (GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,S0O,)
Kolacja

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowo - chrzanowa — 40g
(MLE,GOR,S0;)
szynka z piersig indyczg — 40g (GLU,SOJ, SEL,
MLE, GOR)
pomidor ze szczypiorkiem (w sosie
ziotowym)- 60g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1815.48 kcal B: 71.29 g, T: 69.91 g, W: 237.6
g, Btonnik [g]: 25.99, Cukier [g]: 52.7, S6d [mg]:
391.1, Kwasy tt. nas. [g]: 24.14,

Dieta tatwostrawna (D02) Dieta tatw. z ogr. tt. (DO5)

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

masto - 15g (MLE)

satatka jarzynowa — 100g (MLE, JAJ,
SEL, GOR)

poledwica sopocka — 40g
(GLU,SOJ,GOR)

rukola — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 350ml (GLU,
SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S02)
leczo drobiowe z warzywami — 200g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0O,)
ryz biaty — 160g (GLU)
suréwka z kapusty pekinskiej z
koperkiem (z olejem) — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: galaretka zowocami
—200g (GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,S0O,)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki—
40g (MLE)
szynka z piersig indyczg — 40g (GLU,SOJ,
SEL, MLE, GOR)
pomidor z koperkiem (w sosie
ziotowym) - 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1805.78 kcal B: 69.73 g, T: 68.68 g, W:
238.37 g, Btonnik [g]: 22.27, Cukier [g]:
53.64, S6d [mg]: 453.8, Kwasy tt. nas. [g]:
23.93,,

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g
(MLE)

satatka jarzynowa — 100g (MLE, JAJ, SEL,
GOR)

poledwica sopocka — 40g (GLU,SOJ,GOR)
rukola — 10g

kawa zbozowa z mlekiem 0,5% ttuszczu
b/c - 250ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 350ml
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,502)
leczo drobiowe z warzywami— 200g
(GLU,S0J,MLE,SEL,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,50,)
ryz biaty — 160g (GLU)
surowka z kapusty pekinskiej z koperkiem
(z olejem) — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: galaretka zowocami—
200g (GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,S0,)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g
(MLE)
pasta twarogowa (twardg chudy) z natkg
pietruszki— 40g (MLE)
szynka z piersig indyczg — 40g (GLU,SOJ, SEL,
MLE, GOR)
pomidor - 60g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
Skyr boréwka banan 0% thuszczu — 140g
(MLE)

Podsumowanie:

E: 1596.48 kcal B: 88.8 g, T: 41.67 g, W: 227.77
g, Btonnik [g]: 22.27, Cukier [g]: 44.72, S6d [mg]:
453.8, Kwasy tt. nas. [g]: 6.22,

Sniadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
satatka jarzynowa — 100g (MLE, JAJ,
SEL, GOR)
poledwica sopocka — 40g
(GLU,SOJ,GOR)
rukola — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c -
250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: kefir — 200g (MLE)
Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana- 350ml (GLU,
SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S02)
kociotek meksykarnski z miesem
drobiowym, fasolg czerwona,
kukurydza i warzywami — 200g
GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ryz bragzowy — 160g
(SEL,GOR,MLE,GLU,SOJ)
suroéwka z kapusty pekinskiej z
koperkiem (z olejem) — 250g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: mandarynka - 80g
Kolacja
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowo - chrzanowa — 40g
(MLE,GOR,SO2)
szynka z piersig indycza — 40g (GLU,SOJ,
SEL, MLE, GOR)
pomidor- 60g
satata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
chleb graham - 35g (GLU), masto-5g
(MLE), szynka konserwowa-
20g(GLU,S0J, MLE, SEL, GOR), satata-
10g
Podsumowanie:

E: 1870.13 kcal B: 74.43 g, T: 74.82 g, W:
238.34 g, Btonnik [g]: 27.98, Cukier [g]:
43.22, S6d [mg]: 473.2, Kwasy th. nas. [g]:
27.08,

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)

masto - 12g (MLE)

satatka jarzynowa — 80g (MLE, JAJ,
SEL, GOR)

poledwica sopocka — 32g
(GLU,SOJ,GOR)

rukola —8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c -
200ml (MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 280ml (GLU,
SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S02)
kociotek meksykarski z miesem
drobiowym, fasolg czerwona,
kukurydza i warzywami — 160g
GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ryz biaty — 128g (GLU)
surowka z kapusty pekinskiej z
koperkiem (z olejem) — 200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: galaretka z owocami
— 160g (GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,SO,)

Kolacja

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto - 12g (MLE)
pasta twarogowa— 32g (MLE)
szynka z piersig indycza — 32g (GLU,SOJ,
SEL, MLE, GOR)
pomidor ze szczypiorkiem (w sosie
ziotowym)- 60g
satata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 80g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1452,38 B:57,03, T: 55,93 W: 190,08,
Btonnik pokarmowy: 20,79, Cukier: 42,16,
Séd: 312,88, Kwasy ttuszczowe nasycone
(SFA): 19,31,

Dieta tatwostrawna ( P02/2)

Sniadanie

chleb pszenny - 72g (GLU)

masto - 12g (MLE)

satatka jarzynowa — 80g (MLE, JAJ, SEL,
GOR)

poledwica sopocka — 32g (GLU,SOJ,GOR)
rukola — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ziemniaczana - 280ml
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,502)
leczo drobiowe z warzywami— 160g
(GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,50,)
ryz biaty — 128g (GLU)
suréwka z kapusty pekinskiej z koperkiem
(z olejem) — 200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: galaretka z owocami—
160g (GLU,SOJ,MLE,SEL,GOR,SEZ,S0,)

Kolacja
chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)
pasta twarogowa z natka pietruszki— 32g
(MLE)
szynka z piersig indyczg — 32g (GLU,SOJ, SEL,
MLE, GOR)
pomidor z koperkiem (w sosie ziotowym)
-48g
satata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml

Positek nocny
jogurt brzoskwiniowy — 80g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1444,62 B: 55,78, T: 54,94, W: 190,70,
Btonnik pokarmowy: 17,82, Cukier: 42,91, Séd:
363,04, Kwasy ttuszczowe nasycone (SFA):
19,14,



09.07.2026, CZWARTEK

Dieta podstawowa (D01)

JADLOSPIS DLA 0SOB DOROSLYCH

Dieta fatwostrawna (D02)

Dieta fatw. z ogr. tt. (D05)

Dieta z ogr. fatwo przysw. wegl. (D03)

JADLOSPIS DLA DZIECI | MtODZIEZY

Dieta podstawowa (P01/2)

Dieta tatwostrawna (P02/2)

$niadanie

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)

chleb graham - 30g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta twarogowa z pieczonym
burakiem (MLE) — 40g

szynka z piersig indyczg — 40g (GLU,SOJ, SEL,
MLE, GOR)

kalarepa — 60g

roszponka — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ogodrkowa z kaszg jaglang - 350ml (
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
steki drobiowe z warzywami gotowane—
100g (JAJ)
sos koperkowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z marchewki i jabtka (z olejem) -
250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: kisiel z jabtkiem — 200g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ)

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka konserwowa — 60g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR)
pomidorki koktajlowe — 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250m|

Positek nocny

jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1706.19 kcal B: 55.5 g, T: 65.64 g, W:
239.26 g, Btonnik [g]: 28.17, Cukier [g]:
58.77, S6d [mg]: 656.95, Kwasy tt. nas. [g]:

22.41,

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

masto - 15g (MLE)

pasta twarogowa z pieczonym
burakiem (MLE) — 40g

szynka z piersig indyczg — 40g (GLU,SOJ, SEL,
MLE, GOR)

pomidor w sosie ziotowym -60g

roszponka — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa warzywna - 350ml (
GLU,S0J,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
steki drobiowe z warzywami gotowane —
100g (JAJ)
sos koperkowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z marchewki i jabtka (z olejem) -
250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: kisiel z jabtkiem —200g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka konserwowa — 60g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR)
pomidorki koktajlowe — 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 100g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1750.59 kcal B: 54.48 g, T: 69.56 g,

W: 238.42 g, Btonnik [g]: 23.61, Cukier
[g]: 57.75, Sod [mg]: 656.95, Kwasy tt.

nas. [g]: 22.62,

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g (MLE)
pasta twarogowa (twardg chudy) z
pieczonym burakiem (MLE) — 40g
szynka z piersig indyczg — 40g (GLU,SOJ, SEL,
MLE, GOR)

pomidor w sosie ziotowym -60g

roszponka — 10g

kawa zbozowa z mlekiem 0,5% b/c - 250ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa warzywna - 350ml (
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
steki drobiowe z warzywami gotowane —
100g (JAJ)
sos koperkowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z marchewki i jabtka (z olejem) -
250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: kisiel z jabtkiem — 200g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
Puszysty serek twarogowy, lekki - 15g (MLE)
szynka konserwowa — 60g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR)
pomidorki koktajlowe — 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny
Skyr naturalny 0% ttuszczu (MLE) — 140g

Podsumowanie:

E: 1732.89 kcal B: 105.55 g, T: 44.33 g, W:
239.6 g, Btonnik [g]: 23.61, Cukier [g]: 58.89,
S6d [mg]: 656.95, Kwasy tt. nas. [g]: 5.75,

Sniadanie
i Il $niadanie
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta twarogowa z pieczonym burakiem
(MLE) - 40g
szynka z piersig indyczg — 40g (GLU,SOJ, SEL,
MLE, GOR)
kalarepa — 60g
roszponka — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)
Il $niadanie: jogurt naturalny — 100g (MLE)
Obiad i podwieczorek
zupa ogdrkowa z kaszg jaglang - 350ml (
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
steki drobiowe z warzywami gotowane — 100g
(JAJ)
sos koperkowy — 80g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ziemniaki z wody — 380g
suréwka z marchewki i jabtka (z olejem) - 250g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: kisiel z jabtkiem — 200g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ)

Kolacja
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni — 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
szynka konserwowa — 60g (GLU,SOJ, MLE, SEL,
GOR)
pomidorki koktajlowe — 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny

chleb graham - 30g (GLU), masto-5g (MLE),
szynka konserwowa-20g(GLU,SOJ, MLE, SEL,
GOR) satata-10g
Podsumowanie:
E: 1808.09 kcal B: 62.07 g, T: 71.94 g, W:
245.12 g, Btonnik [g]: 29.91, Cukier [g]: 52.73,
S6d [mg]: 658.55, Kwasy tt. nas. [g]: 26.03,

$niadanie

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)

masto - 12g (MLE)

pasta twarogowa z pieczonym
burakiem (MLE) - 32g

szynka z piersig indycza — 32g (GLU,SOJ,
SEL, MLE, GOR)

kalarepa — 48g

roszponka — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa ogodrkowa z kasza jaglang — 280 ml (
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,SO,
)
steki drobiowe z warzywami gotowane —
80g (JAJ)
sos koperkowy — 64 g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,SO
2)
ziemniaki z wody — 304 g
suréwka z marchewki i jabtka (z olejem) -
200g
kompot owocowy z/c — 200 ml
Podwieczorek: kisiel z jabtkiem — 160g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ)
Kolacja
chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto - 12g (MLE)
szynka konserwowa — 48g (GLU,SOJ,
MLE, SEL, GOR)
pomidorki koktajlowe — 48g
satata — 8g
herbata czarna b/c - 200m|
Positek nocny
jogurt truskawkowy — 80g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1364,95 B: 44,4, T: 52,51, W: 191,41,
Btonnik [g]: 22,54, Cukier [g]: 47,02, S6d
[mg]: 525,56, Kwasy tt. nas. [g]: 17,93,

$niadanie

chleb pszenny - 72g (GLU)

masto - 12g (MLE)

pasta twarogowa z pieczonym
burakiem (MLE) - 32g

szynka z piersig indyczg — 32g (GLU,SOJ, SEL,
MLE, GOR)

pomidor w sosie ziotowym -48g

roszponka — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa warzywna — 280 ml (
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0O,)
steki drobiowe z warzywami gotowane —
80g (JAJ)
sos koperkowy — 64 g
(GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0Z1,0RZ,S0,)
ziemniaki z wody — 304 g
suréwka z marchewki i jabtka (z olejem) -
200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: kisiel z jabtkiem —160g
(GLU,SOJ,MLE,ORZ,SEL,GOR,SEZ)

Kolacja
chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)
szynka konserwowa — 48g (GLU,SOJ, MLE,
SEL, GOR)
pomidorki koktajlowe — 48g
safata — 8g
herbata czarna b/c - 200ml

Positek nocny
jogurt truskawkowy — 80g (MLE)

Podsumowanie:

E: 1400 B: 43,58, T: 55,65 W: 190,74,
Btonnik [g]: 18,89, Cukier [g]: 46,2, S6d [mg]:
525,56 Kwasy tt. nas. [g]: 18,1,



10.07.2026, PIATEK

Dieta podstawowa (D01)

JADLOSPIS DLA OSOB DOROSLYCH

Dieta tatwostrawna (D02)

Dieta tatw. z ogr. tt. (DO5)

Dieta z ogr. fatwo przysw. wegl. (D03)

JADLOSPIS DLA DZIECI | MtODZIEZY

Dieta podstawowa (P01/2)

Dieta tatwostrawna ( P02/2)

Sniadanie

chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
jajecznica gotowana na parze — 100g
(JAJ, MLE)
twardg potttusty — 40g (MLE)
marchew mini gotowana na parze — 60g
safata — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml
(MLE, GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa brokutowa z kaszag manna - 350ml (
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,SO,
ryba (miruna) gotowana na parze — 100g
(RYB)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 380g
suréwka z kapusty biatej
i marchewki z koperkiem (z olejem) —
250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: pianka z galaretki na
bazie jogurtu greckiego — 150g (MLE)

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 60g (GLU)
chleb graham - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta z tunczyka — 40g (RYB, MLE, JAJ)
ser zotty — 40g (MLE)
rzodkiewka - 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml
Positek nocny

biszkopty — 20g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

E: 1842.55 kcal B: 72.52 g, T: 54.62 g, W:
281.24 g, Btonnik [g]: 30.01, Cukier [g]:
60.02, S6d [mg]: 417.35, Kwasy tt. nas.
[g]: 23.24,

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

masto - 15g (MLE)

jajecznica gotowana na parze — 100g (JAJ,
MLE)

twardg potttusty — 40g (MLE)

marchew mini gotowana na parze — 60g
safata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa szpinakowa z kaszg manna- 350ml (
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S0,
ryba (miruna) gotowana na parze — 100g
(RYB)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 380g
safatka z gotowanego buraka z
jabtkiem (z olejem) — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: pianka z galaretki na bazie
jogurtu greckiego — 150g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta z tunczyka — 40g (RYB, MLE, JAJ)
twardg potttusty — 40g (MLE)
pomidor - 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250m|

Positek nocny
biszkopty — 20g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

E: 1869.56 kcal B: 71.29 g, T: 53.42 g, W:
284.92 g, Btonnik [g]: 24.47, Cukier [g]:
67.11, S6d [mg]: 431.45, Kwasy tt. nas. [g]:
23.07,

$niadanie

chleb pszenny - 90g (GLU)

masto - 15g (MLE)

jajecznica z biatek jaj gotowana na parze —
100g (JAJ, MLE)

twardg chudy — 40g (MLE)

marchew mini gotowana na parze — 60g
safata — 10g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa szpinakowa z kaszg manna- - 350ml (
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S0,
ryba (miruna) gotowana na parze — 100g
(RYB)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 380g
safatka z gotowanego buraka z
jabtkiem (z olejem) — 250g
kompot owocowy z/c - 250ml
Podwieczorek: pianka z galaretki na bazie
jogurtu greckiego — 150g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 90g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta z tunczyka — 40g (RYB, MLE, JAJ)
twardg chudy — 40g (MLE)
pomidor - 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250m|

Positek nocny
biszkopty — 20g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

E: 1764.5 kcal B: 91.28 g, T: 30.5 g, W:
290.16 g, Btonnik [g]: 24.47, Cukier [g]:
72.31, S6d [mg]: 431.45, Kwasy tt. nas. [g]:
7.71,

Sniadanie
il $niadanie
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
jajecznica gotowana na parze — 100g (JAJ, MLE)
twardg potttusty — 40g (MLE)
marchew mini gotowana na parze — 60g
safata — 10g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 250ml (MLE, GLU)
Il $niadanie: biszkopty bez dodatku cukru— 20g (GLU,
JA))
Obiad i podwieczorek
zupa brokutowa z kasza mannag - (
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S0,
ryba (miruna) gotowana na parze — 100g (RYB)
sos cytrynowy — 80g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 380g
suréwka z kapusty biatej
i marchewki z koperkiem (z olejem) — 250g
kompot owocowy b/c - 250ml
Podwieczorek: jogurt naturalny — 100g (MLE)

Kolacja
chleb graham - 60g (GLU)
chleb pszenno-zytni - 30g (GLU)
masto - 15g (MLE)
pasta z tuiczyka — 40g (RYB, MLE, JAJ)
ser zotty — 40g (MLE)
rzodkiewka - 60g
safata — 10g
herbata czarna b/c - 250ml

Positek nocny

chleb graham - 35g (GLU)
masto-5g (MLE), szynka z piersig indyczg -20g (SOJ,
SEL, MLE, GOR), pomidor-20g
Podsumowanie:
E: 1962.45 kcal B: 77.99 g, T: 60.42 g, W: 293.8 g,
Btonnik [g]: 31.75, Cukier [g]: 60.68, S6d [mg]:
418.95, Kwasy tt. nas. [g]: 26.46,

$niadanie

chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto - 12g (MLE)
jajecznica gotowana na parze — 80g (JAJ,
MLE)
twardg potttusty — 32g (MLE)
marchew mini gotowana na parze — 64g
safata — 8g
kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa brokutowa z kaszag manna - 280ml (
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S0,
ryba (miruna) gotowana na parze — 80g
(RYB)
sos cytrynowy — 64g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 304g
suréwka z kapusty biatej
i marchewki z koperkiem (z olejem) — 200g
kompot owocowy z/c - 200ml
Podwieczorek: pianka z galaretki na bazie
jogurtu greckiego — 120g (MLE)

Kolacja
chleb pszenno-zytni - 48g (GLU)
chleb graham - 24g (GLU)
masto - 12g (MLE)
pasta z tuiczyka — 32g (RYB, MLE, JAJ)
ser z6tty — 32gp (MLE)
rzodkiewka - 48g
safata — 8g
herbata czarna b/c — 200ml

Positek nocny

biszkopty — 16g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

E: 1474,04 kecal B: 58,02 g, T: 43,70 g, W:
225,00 g, Btonnik [g]: 24,01, Cukier [g]:
48,02 S6d [mg]: 333,88, Kwasy tt. nas. [g]:
18,59

Sniadanie

chleb pszenny - 72g (GLU)

masto - 12g (MLE)

jajecznica gotowana na parze — 80g (JAJ,
MLE)

twardg potttusty — 32g (MLE)

marchew mini gotowana na parze — 48g
safata — 8g

kawa zbozowa z mlekiem b/c - 200ml (MLE,
GLU)

Obiad i podwieczorek
zupa szpinakowa z kaszg manna- 280ml (
GLU,SOJ,MLE,SEK,GOR,SEZ,0ZI,0RZ,S0,
ryba (miruna) gotowana na parze — 80g
(RYB)
sos cytrynowy — 64g (MLE, GLU)
ziemniaki z wody z koperkiem — 304g
safatka z gotowanego buraka z
jabtkiem (z olejem) — 200g
kompot owocowy z/c — 200ml
Podwieczorek: pianka z galaretki na bazie
jogurtu greckiego — 120g (MLE)

Kolacja
chleb pszenny - 72g (GLU)
masto - 12g (MLE)
pasta z turiczyka — 32g (RYB, MLE, JAJ)
twardg potttusty — 32g (MLE)
pomidor - 48g
safata — 8g
herbata czarna b/c — 200ml

Positek nocny
biszkopty — 16g (GLU, JAJ)

Podsumowanie:

E: 1495,65 kcal B: 57,03 g, T: 42,74 g, W:
227,94 g, Btonnik [g]: 19,58, Cukier [g]:
53,69, Séd [mg]: 345,16, Kwasy tt. nas. [g]:
18,46



Oznaczenia alergendw:

GLU - Zboza zawierajace gluten,

SKO - Skorupiaki i pochodne,

JAJ - Jaja i pochodne,

RYB - Ryby i pochodne,

0OZI - Orzeszki ziemne i pochodne,
SOJ - Soja i pochodne,

MLE - Mleko i pochodne wraz z laktoza,
ORZ - Orzechy,

SEL - Seler i pochodne,

GOR - Gorczyca i produkty pochodne,
SEZ - Nasiona sezamu i pochodne,
S02 - Dwutlenek siarki / siarczyny,
tUB - tubin i produkty pochodne,
MCK - Mieczaki i pochodne,

MLE - Mleko i pochodne bez laktozy,

Jednostki i oznaczenia wartosci energetycznej i odzywczej:

E — wartos¢ energetyczna [kcal]

B - biatko [g]

T - ttuszcze [g]

W - weglowodany [g]

Btonnik pokarmowy - [g]

Cukier - [g]

SFA — nasycone kwasy ttuszczowe — [g]

Sod - [mg]



