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	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	ŚNIADANIE

	Owsianka (MLE, GLU OW) (G) (300ml)
Kajzerka (GLU PSZ) (50g) z pieczywem (GLU PSZ) (60g), pastą rybną (MLE, RYB) (80g), mozzarellą (MLE) (40g), warzywami (100g) i masłem (MLE) (10g)

Domowe kakao (MLE) (350ml)
	Kasza manna z 
musem owocowym (MLE, GLU PSZ) (G) (300ml)
Serek wiejski (MLE) (150g), kajzerka (GLU PSZ) (50g) z pieczywem (GLU PSZ) (60g), masłem (MLE) (10g), mozzarellą light (MLE) (30g) i warzywami (100g)

Kawa zbożowa z mlekiem (MLE) (350ml)
	Jaglanka z musem brzoskwiniowym
 (MLE) (G) (300ml)
Kajzerka (GLU PSZ) (50g) z pieczywem (GLU PSZ) (60g), gotowanym jajkiem (JAJ), masłem (MLE) (10g) oraz warzywami (100g)

Domowe kakao (MLE) (350ml)
	Kakaowa gryczanka z owocami (MLE) (G) (300ml)
Bułka (GLU PSZ) (50g) z pieczywem (GLU PSZ) (60g), pasztetem
mięsno-warzywnym z królikiem (wyrób własny) (SEL, GLU PSZ) (80g), serem mozzarella light (MLE) (40g),  masłem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Kawa zbożowa z mlekiem (MLE) (350ml)
	Cynamonowy ryż na mleku z musem jabłkowym (MLE) (G) (300ml)
Bułka (GLU PSZ) (50g) z pieczywem (GLU PSZ) (60g), masłem (MLE) (10g), serem mozzarella light  (MLE) (40g), twarogiem
truskawkowym (MLE) (70g) i warzywami (60g)

Domowe kakao (MLE) (350ml)
	Orkiszanka 
(MLE, GLU PSZ) (G) (300ml)
Pieczeń z indyka z ziołami (100g), pasta
jajeczna z
koperkiem (JAJ, MLE) (100g), z bułką (GLU PSZ) (50g), pieczywem (GLU PSZ) (60g), masłem (MLE) (10g) i warzywami (100g)

Kawa zbożowa z mlekiem (MLE) (350ml)
	Zupa mleczna z makaronem
ryżowym i nutą wanilii (MLE) (G) (300ml)
Jajo gotowane (JAJ) z sałatką jarzynową (SEL, MLE, JAJ) (100g), bułką pszenną (GLU PSZ) (50g), pieczywem (GLU PSZ) (60g), masłem (MLE) (10g) i warzywami (100g)

Domowe kakao (MLE) (350ml)

	OBIAD

	Zupa z fasolką szparagową i ziemniakiem (SEL, MLE) (G) (400ml)
Kurczak orientalny z komosą
ryżową (200g) i gotowanym groszkiem z marchewką
 (SEL, MLE) (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez cukru) (350ml)
	Zupa warzywna z
jajkiem (SEL, JAJ) (G) (400ml)
Pieczone podudzie z indyka z sosem
koperkowym z puree
ziemniaczanym (300g) i gotowaną fasolką szparagową (SEL, MLE) (200g) (P, G)

Kompot owocowy (bez cukru) (350ml)
	Zupa jarzynowa z cukinią,
koperkiem i kaszą wiejską (SEL, MLE, GLU JĘCZ) (G) (400ml)
Spaghetti (200g) bolońskie z gotowanym kalafiorem (GLU PSZ, MLE) (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez cukru) (350ml)
	Łagodny barszcz zabielany z
ziemniakami (SEL. MLE) (G) (400ml)
Makaron (200g) z cukinią, marchewką i groszkiem (GLU PSZ) (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez cukru) (350ml)
	Krem pomidorowy z groszkiem ptysiowym (SEL, GLU PSZ) (G) (400ml)
Risotto (200g) z zielonym groszkiem, 
pieczonym łososiem oraz z warzywami na parze (SEL, MLE) (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez cukru) (350ml)
	Zupa koperkowa z kalafiorem i
makaronem (SEL, MLE, GLU PSZ) (G) (400ml)
Roladki z kurczaka (100g) nadziewane
szpinakiem 
z sosem własnym, puree ziemniaczane (300g) i marchew z groszkiem (MLE) (200g) (P, G)

Kompot owocowy (bez cukru) (350ml)




	Krupnik z natką pietruszki (SEL, GLU JĘCZ) (G) (400ml)
Pierogi z serem (200g) i sałatką z pomidorów oraz gotowanym kalafiorem (GLU PSZ, MLE, JAJ) (200g) (P, G)

Kompot owocowy (bez cukru) (350ml)

	KOLACJA

	Pasta jajeczna z koperkiem (JAJ, MLE) (100g) z
pieczywem (GLU PSZ) (60g), bułką (GLU PSZ) (50g), chudym twarogiem (MLE) (50g),
masłem (MLE) (10g) i miksem świeżych warzyw (100g)

Herbata owocowa bez cukru (350ml)
	Pasta z szynki (70g) z pieczywem (GLU PSZ) (60g), bułką (GLU PSZ) (50g), gotowanym jajkiem (JAJ), masłem (MLE) (10g)
 (10g) i warzywami (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (350ml)
	Wegańska pasta z tofu (SOJ) (100g), twaróg chudy (MLE) (50g), bułka (GLU PSZ) (50g), pieczywo (GLU PSZ) (60g) z masłem (MLE) (10g) i warzywami (100g)

Herbata owocowa bez cukru (350ml)
	Pieczywo (GLU PSZ) (60g) i bułka (GLU PSZ) (50g) z domowym
schabem pieczonym w ziołach (wyrób własny) (70g), koperkowy twarożek (MLE) (100g), masło (MLE) (10g) i świeże warzywa (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (350ml)
	Pieczywo (GLU PSZ) (60g) oraz bułka (GLU PSZ) (50g) z gotowanym jajkiem (JAJ), twarożkiem z koperkiem (MLE) (100g), masłem (MLE) (10g) i warzywami (100g)

Herbata owocowa bez cukru (350ml)
	Serek wiejski lekki (MLE) (150g), szynka (45g) z pieczywem
(GLU PSZ) (60g), bułką (GLU PSZ) (50g), 
masłem (MLE) (10g) i warzywami (100g)

Herbata czarna, napar bez cukru (350ml)
	Pieczywo (GLU PSZ) (60g) i bułka (GLU PSZ) (50g) z pastą twarogową (MLE) (60g), pieczonym kurczakiem (wyrób własny) (100g), masłem (MLE) (10g) i świeżymi warzywami (100g)

Herbata owocowa bez cukru (350ml)

	PODSUMOWANIE WARTOŚCI ODŻYWCZEJ CAŁEGO DNIA

	Poniedziałek
	Wtorek
	Środa
	Czwartek
	Piątek
	Sobota
	Niedziela

	K: 2436.1 / B: 133.9
T: 80.6 / W: 307.4
NKT: 28.9 / SCP: 53.3 / SÓL: 4.5 / BŁ: 30.5
	K: 2216.5 / B: 127.6
T: 68.1 / W: 284.2
NKT: 27.9 / SCP: 48.8 / SÓL: 4.5 / BŁ: 26.9
	K: 2351.4 / B: 108.8
T: 86.2 / W: 302.3
NKT: 31.7 / SCP: 46.9 / SÓL: 3.9 / BŁ: 27.3
	K: 2125.0 / B: 106.7
T: 57.3 / W: 306.7
NKT: 23.3 / SCP: 48.0 / SÓL: 3.9 / BŁ: 27.7
	K: 2266.3 / B: 100.5
T: 70.7 / W: 315.8
NKT: 26.6 / SCP: 50.8 / SÓL: 4.3 / BŁ: 26.1
	K: 2246.0 / B: 136.0
T: 60.7 / W: 302.5
NKT: 25.6 / SCP: 50.0 / SÓL: 5.2 / BŁ: 34.0
	K: 2273.2 / B: 129.2
T: 77.7 / W: 275.8
NKT: 37.1 / SCP: 57.2 / SÓL: 4.4 / BŁ: 24.8






WYKAZ SKRÓTÓW

	Wartości odżywcze
	Sposób obróbki termicznej
	Alergeny

	K – wartość energetyczna [kcal]
B – białko ogółem [g]
T – tłuszcz [g]
W – węglowodany ogółem [g]
NKT – nasycone kwasy tłuszczowe [g]
SCP – suma cukrów prostych [g]
SÓL – sól [g]
BŁ – błonnik pokarmowy [g]
WW – wymienniki węglowodanowe
	G – gotowanie
P – pieczenie
D – duszenie 
	GLU PSZ – zboża zawierające gluten pszenny
SKO – skorupiaki i pochodne
JAJ – jaja i pochodne
RYB – ryby i pochodne
OZI – orzeszki ziemne i pochodne
SOJ – soja i pochodne
MLE – mleko i pochodne wraz z laktozą
ORZ – orzechy: włoskie, laskowe, pekan, nerkowce, pistacje, migdały
SEL – seler i pochodne
GOR – gorczyca i produkty pochodne
SEZ – nasiona sezamu i pochodne
SO2 – dwutlenek siarki/siarczyny
ŁUB – łubin i produkty pochodne
MCK – mięczaki i produkty pochodne
MLE b/LAK – mleko i pochodne bez laktozy
GLU ŻYT – zboża zawierające gluten żytni
GLU OW – zboża zawierające gluten owsiany
GLU JĘCZ – zboża zawierające gluten jęczmienny



