Dieta podstawowa 16-22.02.2026

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

| Czwartek

| Pigtek

| Sobota

Niedziela

SNIADANIE

Kasza manna z

nasionami chia i
musem owocowym
(MLE, GLU PSZ) (G)

(300ml)
Safatka jarzynowa z
jogurtem naturalnym
(MLE, SEL, JAJ) (1509),
kajzerka (GLU PSZ)
(509g), pieczywem (GLU
PSZ) (60g) z

mastem (MLE) (10g),
mozzarellg (MLE) (60g) i
Swiezymi warzywami

(100g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

Kakaowa gryczanka z
musem
wieloowocowym (MLE,
GLU OW) (G) (300ml)
Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) oraz butka (GLU
PSZ) (50g) z domowym

schabem (wyréb
wiasny) (80g), serem
gouda (MLE) (45g),
miksem warzyw (100g),
mastem (MLE) (10g) i

dipem jogurtowo-
pietruszkowym (MLE)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

Cynamonowy ryz na
mleku z musem
jabtkowym (MLE) (G)
(300ml)
Pankejki (GLU PSZ, JAJ,
MLE) (P) (3szt.) z
domowym jogurtem
truskawkowym (MLE)
(150g) oraz butka (GLU
PSZ) (50g) z serem
(MLE) (30g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

Orkiszanka z suszonymi
owocami, babka
ptesznik i ptatkami
migdatowymi (MLE,
GLU PSZ, ORZ, SO2)
(G) (300ml)
Pasztet miesno-
warzywny (SEL, JAJ,
GLU PSZ) (1009) z
serem gouda (MLE)
(45g), pieczywo (GLU
PSZ) (60g) oraz butka
(GLU PSZ) (509) z
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

Zupa mleczna z
makaronem i nutg
wanilii (MLE, GLU PSZ)
(G) (300ml)
Zestaw past
twarogowych:
pomidorowa (MLE)
(80g), koperkowa (MLE)
(80g) i tososiowa (MLE,
RYB) (80g) z pieczywem
(GLU PSZ) (60g), butka
(GLU PSZ) (509),
mastem (MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami
(100g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

Jaglanka z musem
truskawkowym i
orzechami (MLE, OZI)
(G) (300ml)
Chleb pszenny (GLU
PSZ) (60g) oraz butka
grahamka (GLU PSZ)
(50g) z pasta z
ciecierzycy, bazylii i
suszonych pomidordw
(90g) z domowa
szynka wieprzowa
(wyrdb wiasny) (80g),
mastem (MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami

(100g)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

Owsianka z siemie
Inianym, rodzynkami,
jabtkiem i orzechami
(MLE, GLU OW, ORZ)

(G) (300ml)

Jajo gotowane (JAJ)
(55g) z butka (GLU PSZ2)
(50g), pieczywem (GLU

PSZ) (60g), serkiem
typu fromage (wyréb
wtasny) (MLE) (100g),
mastem (MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami

(1009)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

OBIAD

Krem brokutowy z
grzankami (SEL, GLU
PSZ) (G) (400ml)
ktagodny kurczak curry
(100g) z ryzem (200g) i
surdwka z kapusty (MLE)
(200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Barszcz po ukrainsku z
ziemniakiem
i fasola (SEL) (G)
(400ml)
Makaron (GLU PSZ)
(200g) z twarogiem
(MLE) (100g) i sosem
truskawkowym (MLE)
(200g) (G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Krupnik z zielona
pietruszka (SEL, GLU
JECZ) (G) (400ml)
Gulasz kozacki z
soczewicyg, tofu (SOJ) i
pieczarkami (200g),
ryzem bragzowym (200g)
i suréwka z biatej
kapusty z marchewka,
vinegretem i zielong

pietruszka (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa orientalna z
makaronem
ryzowym (SEL) (G)
(400ml)
Podudzie pieczone
(100g) z ziemniaczkami
(280g) i zielona
pietruszkg oraz suréwka
selera z orzechami oraz
zurawing (ORZ, MLE)
(200g) (P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa pomidorowa
(GLU PSZ, MLE) (G)
(400ml)

Ryba panierowana
(100g) (RYB, JAJ, MLE,
GLU PSZ) z
ziemniaczkami (280g) z
koperkiem i surowka z
kapusty kwaszonej
(2009) (P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa pieczarkowa z
ziotowymi grzankami
(SEL, GLU PSZ) (G)
(400ml)
Lazania miesna (MLE,
GLU PSZ) (500g) z
suréwka z marchewki z
pomarancza (200g) (P,
G)

Kompot owocowy (bez

cukru) (350ml)

Krem z pomidoréw i
papryki z groszkiem
ptysiowym (SEL, JAJ,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Naleéniki z farszem
ruskim, sosem
pieczarkowym (JAJ,
MLE, GLU PSZ) (400g) i
suréwka Colestaw (MLE)
(200g) (P, D)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)




DESER

Jabtko (150g)

Mandarynki (190g)

Koktajl owocowy (MLE)
(2709)

Jogurt zdomowa
granolg (MLE, ORZ,
GLU OW) (180g)

Jabtko (150g)

Jogurt waniliowy (MLE)
(1509)

Koktajl czekoladowy
(MLE) (2309)

KOLACJA

Satatka grecka z serem
Satatkowym (MLE),
razowym makaronem
(GLU PSZ),
stonecznikiem,
czarnuszkg (200g),
butka (GLU PSZ) (50g) z
koperkowg pasta z
twarogu (MLE) (70g),
mastem (MLE) (10g) i
pomidorem (60g)

Herbata owocowa bez

Pasta z tunczykiem,
oliwg i szczypiorkiem
(RYB, MLE) (150g),
gotowane jajo (JAJ)
(55g), chleb
graham (GLU PSZ2)
(609g), kajzerka (GLU
PSZ) (50g), masto (MLE)
(10g) i warzywa (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) oraz butka (GLU
PSZ) (50g) z
hummusem z
oliwkami (SEZ) (55g),
pastg z twarogu i
prazonym
stonecznikiem (MLE)
(90g), mastem (MLE)
(10g) oraz warzywami
(100g)

Herbata owocowa bez

Owocowy twarozek
(MLE) (1509g) z
pieczywem
graham (GLU PSZ)
(60g), kajzerka (GLU
PSZ) (50g), mastem
(MLE) (10g),
gotowanym jajkiem
(JAJ) (55¢g) oraz
warzywami (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

hummus paprykowy
(SEZ) (40g),

pesto bazyliowe (ORZ,
MLE) (20g), pieczywo
(GLU PSZ) (60g), butka
(GLU PSZ) (50g), masto

(MLE) (10g) i $wieze

warzywa (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Mozzarella (MLE) (45g),

Kremowy pasztet
miesno-warzywny (JAJ,
MLE, GLU PSZ, SEL)
(120q), butka (GLU PSZ)
(509g), pieczywo (GLU
PSZ) (60g) z mastem
(MLE) (10g), ogdrkiem
kiszonym, pomidorem
(100g) i serem salami
(MLE) (459)

Herbata czarna, napar

Pasta z zéttego sera
(MLE) (45g), domowa
kietbasa (wyréb wtasny)
(80g), pieczywo (GLU
PSZ) (60g), butka (GLU
PSZ) (50g), masto (MLE)
(10g) i warzywa (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

cukru (350ml) cukru (350ml) bez cukru (350mi)
PODSUMOWANIE WARTOSCI ODZYWCZEJ CALEGO DNIA
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

K:2720.2 /B: 130.5
T:92.5/W: 364.7
NKT: 38.0 /SCP: 73.7 /
SOL: 3.2 /Bk: 73.9

K:2626.8/B: 148.8
T:73.9/W:363.5
NKT: 36.5/SCP: 65.5/

K:2807.7/B:134.2
T:89.5/W:392.1
NKT: 27.5/SCP: 88.6 /

SOL: 5.4 /Bk: 36.3

K:2567.9/B:133.8
T:92.3/W:317.4
NKT: 36.9 /SCP:47.1/

SOL: 4.2 /Bk:52.6

K:2611.1/B:125.4
T:94.1/W: 328.6
NKT: 39.9 /SCP: 82.1/

SOL: 4.8/Bt: 415

SOL: 4.1 /Bk: 36.2

K:3180.4/B:173.8
T:105.3/W:405.1
NKT: 40.4 / SCP: 82.0 /

SOL: 5.5/Bt: 50.3

K:2728.8/B:157.5
T:98.4/W:327.4

NKT: 39.6 /SCP: 95.2 /
SOL: 5.0 /Bk: 38.5




Dieta podstawowa 23.02-1.03.2026

Poniedziatek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

SNIADANIE

Gryczanka z wanilig i

suszonym owocami

(MLE, GLU OW) (G)
(300ml)

Jajo gotowane (JAJ)
(55g) zsosem
jogurtowym (MLE),
pieczony schab (50g),
butka (GLU PSZ)
(50g) oraz
pieczywo (GLU PSZ)
(60g) z mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(1009)

Domowe kakao (MLE)

Orkiszanka z morelg,
chia i ptatkami
migdatowymi (MLE,
ORZ, GLU PSZ, SO2)
(G) (300ml)
Twarozek awanturka
(MLE) (80g) z
ogdrkiem
kiszonym na satacie,
mozzarellg (MLE)
(45g), butkg graham
(GLU PSZ) (509),
pieczywem (GLU PSZ)
(60g) i mastem (MLE)
(109)

Kawa zbozowa z

Jaglanka szarlotkowa
z orzechami i
daktylami (MLE, ORZ)
(G) (300ml)
Kajzerka (GLU PSZ)
(50g) oraz pieczywo
(GLU PSZ) (609) z
pieczonym indykiem
(809) (P),
koperkowym
twarozkiem (MLE)
(80g), mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(100g)

Domowe kakao (MLE)

Zupa mleczna z
lanym ciastem i
nutg cynamonu (MLE,
GLU PSZ) (G) (300ml)
Swieza grahamka
(GLU PSZ) (509) z
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), szczypiorkowg
pasta jajeczng (MLE,
JAJ) (80g), domowg
wedling
(wyrdb wiasny) (60g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami
sezonowymi (100g)

Kawa zbozowa z

Grysik z zurawing i
nerkowcem (MLE,
GLU PSZ) (G) (300ml)
Butka (GLU PSZ)
(509) z pieczywem
(GLU PSZ) (60g),
hummusem
paprykowym (SEZ)
(40g), serem
edamskim (MLE)
(60g), mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(100g)

Domowe kakao (MLE)

Owsianka z siemie
Inianym, rodzynkami i
orzechami (MLE,
ORZ, GLU OW) (G)
(300ml)
Twarozek z
rzodkiewka (MLE)
(100g), butka
graham (GLU PSZ)
(509), pieczywem
(GLU PSZ) (60g),
pieczonym
kurczakiem w
ziotach (50g), mastem
(MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami

(100g)

Zupa mleczna z
ryzem i brzoskwinia
(MLE) (G) (300ml)
Pankejki (GLU PSZ,
JAJ, MLE) (P) (3szt.) z
domowym jogurtem
truskawkowym (MLE)
(150g) oraz butka
(GLU PSZ) (50g) z
serem (MLE) (30g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

(350ml) mlekiem (MLE) (350ml) mlekiem (MLE) (350ml) Kawa zbozowa z
(350ml) (350ml) mlekiem (MLE)
(350ml)
OBIAD

Krem ziemniaczany z
tymiankiem i
groszkiem ptysiowym
(SEL, GLU PSZ, JAJ)
(G) (400ml)
Pieczone podudzie z
kurczaka (1009)
oprdszone
marchewka (GLU
PSZ) z ryzem (200g),
sosem pomidorowym
oraz suréwka z
buraczkéw (D, G)
(200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Zupa kalafiorowa z
makaronem (SEL,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Klopsiki warzywne
(GLU PSZ, JAJ)
(1509) z kasza bulgur
(GLU PSZ) (200g),
sosem pomidorowym
i suréwka coleslaw
(MLE) (D, G) (200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Zupa pomidorowa z
ryzem (SEL) (G)
(400ml)
Zapiekanka
ziemniaczana z
brokutami, suszonymi
pomidorami (JAJ,
MLE) (500q) i
surowka z marchewki
z pomaranczg (P, G)
(200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Kremowy kapusniak z
ziemniakiem i
koperkiem (SEL) (G)
(400ml)

Chili con carne
(100g) z ryzem (200g)
i suréwka ze
Swiezych warzyw z
oliwg (D, G) (200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Krem porowy z
grzankami
Ziotowymi (MLE, SEL,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Kotleciki rybne (RYB,
JAJ, GLU PSZ) (1509g)
z zielonym
groszkiem,
ziemniakami (280g) i
suréwka z
kwaszonej kapusty z
jabtkiem (D, G)
(200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Zupa meksykanska z
batatami (SEL) (G)
(400ml)
Schab (100g) ze
$liwkg w sosie
wilasnym z kasza
gryczana (200g) i
surowka z marchewki
z jabtkiem (G, D)
(200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Zupa pieczarkowa z
makaronem (MLE,
GLU PSZ, SEL) (G)

(400ml)

Ziemniaki (280g) z

ziotami, kurczakiem

(100g) duszonym w

warzywach i surowka

z czerwonej kapusty

(D, G) (200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)




DESER

Maslanka z

Koktajl
wieloowocowy (MLE)
(250g)

Jabtko (150g)

Koktajl owsiany (MLE,

GLU OW) (300g)

Mandarynki (190g)

KOLACJA

Jogurt waniliowy z
jabtkiem (MLE) (300g)

Jabtko (150g)

ekspandowanym
amarantusem (MLE)

(1509)

Safatka z mozzarellg

P

(609g) z butka (GLU

ieczywo (GLU PSZ)

Pieczywo graham

(GLU PSZ) (60q) i

butka (GLU PSZ)

(50g) z serem

gouda (MLE) (60g),
warzywami (100g),
hummusem (SEZ)
(40g) i mastem (MLE)
(109)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) oraz butka (GLU
PSZ) (50g) z
pasztetem
miesno-warzywnym
(GLU PSZ, JAJ)
(100g) (P) z zielong
pietruszka, konfitura z

zurawiny, serem
salami (MLE) (45g),
mastem (MLE) (10g) i
miksem $wiezych
warzyw (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Pieczywo razowe
(GLU PSZ) (60g) oraz
butka (GLU PSZ)
(50g) z
Mozzarellg (MLE)
(45g), gotowanym
jajem (JAJ) (559) z
sosem tatarskim,
mastem (MLE) (10g) i

warzywami (100g)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

PODSUMOWANI

Serek a'la grani (MLE)
(150g) z pieczywem
(GLU PSZ) (60g),
butka (GLU PSZ)
(509), pasta z
fasoli a'la smalczyk
weganski (100g),
mastem (MLE) (10g) i

warzywami (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

E WARTOSCI ODZYWCZ

EJ CALEGO DNIA

(MLE), miksem
nasion i ziotowym
sosem winegret
(150g) oraz buteczka
(GLU PSZ) (509) z
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), koperkowa
pasta rybna (MLE,
RYB) (80g), mastem
(MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

Pasta jajeczna (JAJ,
MLE) (80g) z kajzerka
(GLU PSZ) (509),
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), mozzarella
(MLE) (45g), mastem
(MLE) (10g) i
warzywami (100g) (

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Sobota

mastem (MLE) (10g) i

PSZ) (509),
pomidorowg pastg
rybna (RYB) (80g),

domowa
majerankowa
szynkag wieprzowa
wyrdb wiasny) (60g),

warzywami (100g)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

Niedziela

Sroda

Czwartek

Pigtek
K:2791.6/B:139.3

K:2451.9/B: 124.2

K:2643.2/B:127.4
T:101.7/W:325.9

Witorek

K:2572.3/B:122.5

T:79.4/W:330.2

Poniedziatek
K:2756.1/B:128.5
T:92.7/W: 3754
NKT: 38.0 / SCP: 70.7

K:2734.6/B:123.6
T:855/W:391.8
NKT: 35.8 /SCP: 72.8

K:2728.0/B:133.9
T:100.0 /W: 346.0
NKT: 39.1 /SCP: 94.7

T:83.1/W:347.3
NKT: 32.7 / SCP: 69.7

T:97.6/W:354.0
NKT: 33.7 /SCP: 76.2

NKT: 30.2 / SCP: 63.3
/SOL: 3.9/ Bk: 40.0

/SOL: 4.8/ Bk:42.7

/SOL: 4.7 /Bk:51.1

/SOL: 4.1/ Bk:32.6

/SOL: 5.1 /Bk: 37.1

NKT: 36.1 /SCP: 72.0
/SOL: 4.5/ Bk: 38.1

/SOL: 5.3/Bt:36.9



Dieta tatwostrawna 16-22.02.2026

Poniedziatek Wiorek Sroda | Czwartek | Pigtek Sobota Niedziela
SNIADANIE
Kasza manna z Kakaowa gryczanka z ‘ Zupa mlecz.na z Jaglanka z musem
musem owocowym musem CynTrTIlonowy fyzna Orkiszanka War:ﬁ:??ﬁfsrg;ﬂu;%z) truskawkowym Owsianka (MLE, GLU
(MLE, GLU PSZ) (G) | wieloowocowym (MLE)| . Ve<uzmusem (MLE, GLU PSZ) (G) ' (MLE) (G) (300ml) '
(300m) (G) (300ml) jablkowym (MLE)(G) (300ml) (5)(300mD Chleb pszenny (GLU | | OW)(G)(300m)
. , (300ml) ‘ Zestaw past y Jajo gotowane (JAJ)
Safatka jarzynowa z Pieczywo (GLU PSZ) 4 Pasztet miesno- PSZ) (60g) oraz butka
jogurtem naturalnym | (60g) oraz butka (GLU Pankejki (GLU PSZ, JAJ, warzywny (SEL, JAJ twarogowych: (GLU PSZ) (509) z (55g) z butka (GLU PSZ)
J y MLE) (P) (3szt.) z ’ ! pomidorowa (MLE) (509), pieczywem (GLU

(MLE, SEL, JAJ) (150q),
kajzerka (GLU PSZ)
(50g), pieczywem (GLU
PSZ) (60g) z
mastem (MLE) (10g),
mozzarellg (MLE) (60g) i
Swiezymi warzywami

(1009)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

PSZ) (50g) zdomowym
schabem (wyrdb
wiasny) (80g), serem
mozzarella (MLE) (45g),
miksem warzyw (100g),
mastem (MLE) (10g) i
dipem jogurtowo-
pietruszkowym (MLE)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

domowym jogurtem
truskawkowym (MLE)
(150g) oraz butka (GLU
PSZ) (50g) z serem
(MLE) (30g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

GLU PSZ) (100g) z
serem mozzarella (MLE)
(60g), pieczywo (GLU
PSZ) (60g) oraz butka
(GLU PSZ) (50g) z
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

(80g), koperkowa (MLE)

(80g) i tososiowa (MLE,

RYB) (80g) z pieczywem

(GLU PSZ) (60g), butka

(GLU PSZ) (50q),
mastem (MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami
(1009)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

pomidorowg pastg z
bazylig (MLE) (70g) z
domowa
szynkag wieprzowa
(wyrdb wiasny) (80g),
mastem (MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami
(100)

Kawa zbozowa z
mlekiem (MLE) (350ml)

PSZ) (60g), serkiem
typu fromage (wyréb
wtasny) (MLE) (100g),
mastem (MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami

(1009)

Domowe kakao (MLE)
(350ml)

OBIAD

Krem brokutowy z
grzankami (SEL, GLU
PSZ) (G) (400ml)
tagodny kurczak w
sosie koperkowym
(MLE) (100g) z ryzem
(200g) i gotowanym
kalafiorem (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Barszcz po ukrainsku z
ziemniakiem
(SEL) (G) (400ml)
Makaron (GLU PSZ)
(200g) z twarogiem
(MLE) (100g) i sosem
truskawkowym (MLE)
(2009) (G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Krupnik z zielona
pietruszka (SEL, GLU
JECZ) (G) (400ml)
Gulasz kozacki z tofu
(SOJ) (100g), ryzem
(200g) i gotowana
fasolkg szparagowa
(2009) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa orientalna z
makaronem
ryzowym (SEL) (G)
(400ml)
Podudzie pieczone
(100g) z ziemniaczkami
(280g) i zielona
pietruszkg oraz
gotowang mini
marchewka z groszkiem

(2009) (P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa pomidorowa
(GLU PSZ) (G) (400ml)
Ryba pieczona (100g)
(RYB) z ziemniaczkami
(280g) z koperkiem i

gotowanym brokutem z
kalafiorem (200g) (P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa warzywna z
ziotowymi grzankami
(SEL, GLU PSZ) (G)
(400ml)
Lazania miesna (MLE,
GLU PSZ) (500g) z
gotowang fasolka
szparagowa (200g) (P,
G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Krem z pomidoréw z
groszkiem ptysiowym
(SEL, JAJ, GLU PSZ) (G)
(400ml)
Nalesniki z farszem
twarogowym, sosem
koperkowym (JAJ, MLE,
GLU PSZ) (400g) i
gotowang marchewka z
groszkiem (200g) (P, D)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)




DESER

Jabtko (150g)

Banan (150g)

Koktajl owocowy (MLE)
(2709)

Jogurt z przecierem

owocowym i ptatkami
(MLE, GLU OW) (180g)

Jabtko (150g)

Jogurt waniliowy (MLE)
(1509)

Koktajl czekoladowy
(MLE) (2309)

KOLACJA

Butka (GLU PSZ) (50g) i
pieczywo (GLU PSZ)
(509)z

koperkowa pasta z
twarogu (MLE) (70g),
szynka (45g), mastem

(MLE) (10g),

pomidorem i roszponka
(80g)

Herbata owocowa bez

Pasta z tunczykiem,

oliwg i koperkiem (RYB,
MLE) (150g), gotowane

jajo (JAJ) (55g), chleb
(GLU PSZ) (60g),
kajzerka (GLU PSZ)
(50g), masto (MLE)
(10g) i warzywa (100g)

Herbata czarna, napar

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) oraz butka (GLU
PSZ) (50g) z serkiem
wiejskim (MLE) (150g),
pasta z twarogu (MLE)
(80g), mastem (MLE)
(10g) oraz warzywami
(100g)

Herbata owocowa bez

Owocowy twarozek
(MLE) (150g) z
pieczywem
(GLU PSZ) (609),
kajzerka (GLU PSZ)
(50g), mastem (MLE)
(10g), gotowanym

jajkiem (JAJ) (55g) oraz

warzywami (100g)

pasta z tunczyka (RYB,
MLE) (100g), pieczywo
(GLU PSZ) (60g), butka
(GLU PSZ) (50g), masto
(MLE) (10g) i $wieze
warzywa (100g)

Herbata owocowa bez

Mozzarella (MLE) (459),

Kremowy pasztet
miesno-warzywny (JAJ,
MLE, GLU PSZ, SEL)
(120q), butka (GLU PSZ)
(509g), pieczywo (GLU
PSZ) (60g) z mastem
(MLE) (10g), mozzarellg
(MLE) (60g) i warzywami

(100)

Pasta z twarogu (MLE)
(100g), domowa
kietbasa (wyréb wtasny)
(80g), pieczywo (GLU
PSZ) (60g), butka (GLU
PSZ) (50g), masto (MLE)
(10g) i warzywa (100g)

Herbata owocowa bez

oo oneeovater| Mol Ssomy | e somy | yer o papar | eskw(350m) | Hetboro oo e | ek (350m)
PODSUMOWANIE WARTOSCI ODZYWCZEJ CAtEGO DNIA
Poniedziatek Witorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
K:2345.8/B:121.1 K:2599.8/B:142.4 K:2657.6/B:148.9

T:62.5/W: 340.7
NKT: 23.9 / SCP: 49.9 /
SOL: 5.3/Bt:29.9

T:68.7/W: 367.3
NKT: 31.9/SCP: 79.1 /
SOL: 4.9 /Bt: 245

T:75.0 /W:360.5
NKT: 28.7 / SCP: 84.2 /

SOL: 4.5/Bk:29.0

K:2524.6/B: 141.3
T:81.4/W:328.8

NKT: 31.4/SCP:49.2/

SOL:4.4/Bk:37.6

K:2370.0/B: 134.6
T:76.0/W:299.6

NKT: 34.3/SCP: 55.2 /
SOL: 4.5/Bk: 25.3

K:2789.9/B:171.8
T:76.5/W:366.9
NKT: 30.7 / SCP: 69.2 /

K:2368.5/B: 149.4
T:84.2/W:291.9
NKT: 34.2/SCP:76.6/

SOL: 4.8/Bk:32.0

SOL: 4.4 /Bk: 235




Poniedziatek

Dieta tatwostrawna 23.02-1.03.2026

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

SNIADANIE

Gryczanka z wanilia
(MLE) (G) (300ml)
Jajo gotowane (JAJ)
(55g) z sosem
jogurtowym (MLE),
pieczony schab (50g),
butka (GLU PSZ)
(50g) oraz
pieczywo (GLU PSZ)
(60g) z mastem (MLE)

Orkiszanka (MLE,
GLU PSZ) (G) (300ml)
Twarozek awanturka
(MLE) (80g) na safacie

z serkiem
homogenizowanym
(MLE) (150g), butka
(GLU PSZ) (509),
pieczywem (GLU PSZ)
(60g) i mastem (MLE)

Jaglanka szarlotkowa
(MLE) (G) (300ml)
Kajzerka (GLU PSZ)
(50g) oraz pieczywo
(GLU PSZ) (60g) z
pieczonym indykiem
(809) (P),
koperkowym
twarozkiem (MLE)
(80g), mastem (MLE)

Zupa mleczna z
lanym ciastem i
nutg cynamonu (MLE,
GLU PSZ) (G) (300ml)
Butka (GLU PSZ)
(509) z pieczywem
(GLU PSZ) (609),
koperkowa
pasta jajeczna (MLE,
JAJ) (80g), domowa
wedling (wyréb

Grysik (MLE, GLU
PSZ) (G) (300ml)
Butka (GLU PSZ)
(50g) z pieczywem
(GLU PSZ) (60g), z
kremowym
twarozkiem (MLE)
(70g), gotowanym
jajkiem (JAJ) (55g),

Owsianka (MLE, GLU
OW) (G) (300ml)
Twarozek z
koperkiem (MLE)
(100g), butka
(GLU PSZ) (509),
pieczywem (GLU PSZ)
(60g), pieczonym
kurczakiem w
ziotach (50g), mastem

Zupa mleczna z
ryzem i brzoskwinia
(MLE) (G) (300ml)
Pankejki (GLU PSZ,

JAJ, MLE) (P) (3szt.) z
domowym jogurtem
truskawkowym (MLE)
(150g) oraz butka
(GLU PSZ) (509) z

. . serem (MLE) (30g),
(10g) i warzywami (109) (10g) i warzywami wiasny) (60g), . masfem (ML.E) (109)1i (MLE) (1,09) ! mastem (MLE) (10g) i
mastem (MLE) (10g) i warzywami (100g) warzywami (100g) .
(100g) (100g) . warzywami (100g)
Kawa zbozowa z warzywami (100) .
| Domowe kakao (MLE) Kawa zbozowa z
Domowe kakao (MLE) mlekiem (MLE) Domowe kakao (MLE) Kawa zbosowa 7 (350mI) mlekiem (MLE) Domowe kakao (MLE)
(350ml) (350ml) (350ml) mlekiem (MLE) (350ml) (350ml)
(350ml)
OBIAD

Krem ziemniaczany z
tymiankiem i
groszkiem ptysiowym
(SEL, GLU PSZ, JAJ)
(G) (400ml)
Pieczone podudzie z
kurczaka (100g)
oprdszone
marchewka (GLU
PSZ) z ryzem (200g),
sosem pomidorowym
oraz gotowanymi
buraczkami (D, G)
(2009)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Zupa kalafiorowa z
makaronem (SEL,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Klopsiki warzywne
(GLU PSZ, JAJ)
(1509) z kasza jaglana
(200g), sosem
pomidorowym i
gotowanym
groszkiem z
marchewka (D, G)
(200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Zupa pomidorowa z
ryzem (SEL) (G)
(400ml)
Zapiekanka
ziemniaczana z
brokutami (JAJ, MLE)
(5009g) i gotowana
mini marchewka (P,
G) (200g)

Kompot owocowy

(bez cukru) (350ml)

Kremowa zupa
jarzynowa z
ziemniakiem i
koperkiem (SEL) (G)
(400ml)
Potrawka
pomidorowa (200g) z
ryzem (200g) i
gotowang fasolka
szparagowa (D, G)
(200g)

Kompot owocowy

(bez cukru) (350ml)

Krem pietruszkowy z
grzankami ziotowymi
(MLE, SEL, GLU PSZ)
(G) (400ml)
Kotleciki rybne (RYB,
JAJ, GLU PSZ) (1509g)
z zielonym
groszkiem,
ziemniakami (280g) i
gotowanym
kalafiorem (D, G)
(200g)

Kompot owocowy

(bez cukru) (350ml)

Zupa warzywna z
batatami (SEL) (G)
(400ml)
Schab (100g) w sosie
wilasnym z kasza
krakowska (200g),
wtoszczyzng |
gotowana mini
marchewka (G, D)
(200g)

Kompot owocowy

(bez cukru) (350ml)

Zupa z makaronem i
fasolkg szparagowa
(MLE, GLU PSZ, SEL)
(G) (400ml)
Ziemniaki (280g) z
ziotami, kurczakiem
(100g) duszonym w
warzywach i
gotowanym
brokutem (D, G)
(200g)

Kompot owocowy

(bez cukru) (350ml)




(60g), warzywami (1
(100g), mlecznym

twarozkiem (MLE)
(80g) i mastem (MLE)

(109)

(6

Herbata owocowa

bez cukru (350ml) "

pietruszka, serem

mozzarella (MLE)
0g), mastem (MLE)
(10g) i warzywami

(1009)

erbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

sosem jogurtowym

(MLE), mastem (MLE)

(10g) i warzywami
(100g)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

PODSUMOWANI

mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

E WARTOSCI ODZYWCZ
Czwartek

(10g) i warzywami
(100g)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

EJ CALEGO DNIA
Pigtek

DESER
Koktail J " 0 Maslanka z
wieloowgco?/{/ (MLE) Jabtko pieczone Koktajl owsiany (MLE, Banan (150q) mOgS:;nW:Q;klgvv\yy; Jabtko bez skorki ekspandowanym
oony (1509) GLU OW) (300g) d MLE) (3000) (150g) amarantusem (MLE)
(2509) (MLE) (300) Hsom)
KOLACJA
(zfﬁgﬁﬂﬁﬁib Pieczywo (GLU PSZ) Pieczywo (GLU PSZ)
Pieczywo (GLU PSZ) 9 PSZ) (50) z (60g) oraz butka (GLU Serck a'la grani (MLE) Buteczka (GLU PSZ) Pasta jajeczna (JAJ, (609g) z butka (GLU
(60g) i butka (GLU N PSZ) (50g) z serkiem | =) O e e (50g) z pieczywem | MLE) (80g) z kajzerka PSZ) (50g),
PSZ) (50g) z serem P homogenizowanym 912z pleczy (GLU PSZ) (60g), (GLU PSZ) (50g), omidorowa pasta
miesno-warzywnym (GLU PSZ) (60g) P P
mozzarella (MLE) (MLE) (150g), ! pastg rybna (MLE, pieczywem (GLU PSZ) rybna (RYB) (80g),
(GLU PSZ, JAJ) e butka (GLU PSZ) .
X gotowanym jajem RYB) (80g), (60g), serkiem domowg
00g) (P) z zielona (JAJ) (55¢g) z (Sng).’ (ﬁ%s(’;q)z mozzarellg (MLE) wiejskim (MLE) majerankowa
SZynKl gl (40g), mastem (MLE) (150g), mastem (MLE) szynka wieprzowg
(10g) i warzywami (wyrdb wiasny) (60g),
mastem (MLE) (10g) i

(100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Sobota
K:2325.5/B: 1451

warzywami (100g)
Herbata owocowa

bez cukru (350ml)

Niedziela
K:2251.0/B:116.1

Sroda

K:2409.1/B: 145.0

T:78.6/W:279.3

Poniedziatek

Witorek

K:2548.5/B: 136.0

K:2514.4/B: 1251

T:70.3/W:322.4

T:67.0/W:292.0
NKT: 27.2 / SCP: 36.1

NKT: 27.6/SCP: 51.2

K:2505.6/B: 128.9
T:72.6/W:353.6
NKT: 29.4 / SCP: 59.2

K:2477.2/B:123.2
T:68.3/W:358.5

NKT: 23.2 / SCP: 58.5

T:83.0/W:328.9
NKT: 33.6 / SCP: 81.1

T:85.0/W:320.0
NKT: 34.1 / SCP: 64.6

NKT: 25.4 /SCP: 43.4

/SOL: 4.5/Bt: 30.4

/SOL: 5.1 /Bt:29.4

/SOL: 4.5/ Bk:21.6

/SOL: 4.8/Bk: 245

/SOL: 4.4/ Bk:27.0

/SOL: 3.1/Bt:24.8

/SOL: 4.5/ Bt: 27.1



Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodandw 16-22.02.2026

(MLE, SEL, JAJ) (150g)
grahamka (GLU PSZ)

PSZ) (60g) z
mastem (MLE) (10g),
mozzarellg (MLE) (60g)
Swiezymi warzywami

(100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

1

(509g), pieczywem (GLU

(GLU PSZ) (50g) z
domowym

schabem (wyréb
wiasny) (80g), serem
gouda (MLE) (45g),
miksem warzyw (100g),
mastem (MLE) (10g) i

dipem jogurtowo-
pietruszkowym (MLE)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

MLE) (P) (3szt.) z
domowym jogurtem
truskawkowym (MLE)

(150g) oraz butka (GLU
PSZ) (50g) z serem
(MLE) (30g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

warzywny (SEL, JAJ,
GLU PSZ) (1009) z
serem gouda (MLE)
(459), pieczywo (GLU
PSZ) (60g) oraz butka
(GLU PSZ) (509g) z
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

pomidorowa (MLE)
(80g), koperkowa (MLE)
(80g) i tososiowa (MLE,
RYB) (80g) z pieczywem
(GLU PSZ) (60g), butka
(GLU PSZ) (50qg),

mastem (MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami

(1009)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Poniedziatek | Wiorek | Sroda | Czwartek | Pigtek | Sobota | Niedziela
SNIADANIE
Satatka Pieczywo razowe (GLU Zestaw past égeg[azgy%(((gldu)
atatiajarsynowa z 1 pszy (60g) oraz butka | Pankejki (GLU PSZ, JAJ,|  Pasztet migsno- twarogowych: ’ ka | | Jaio gotowane (JAJ)
jogurtem naturalnym

oraz butka grahamka
(GLU PSZ) (509g) z pasta
z ciecierzycy, bazylii i
suszonych pomidordow
(90g) z domowa
szynka wieprzowa
(wyréb wiasny) (80g),
mastem (MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami

(100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

(55g) z butka (GLU PSZ)
(509g), pieczywem (GLU
PSZ) (60g), serkiem
typu fromage (wyréb
wtasny) (MLE) (100g),
mastem (MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami

(100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

DRUGIE SNIADANIE

Satatka z pestkami dyni
(2509) i pieczywem
zytnim (GLU ZYT) (30g)

Serek wiejski (MLE) z
truskawkami i kokosem
(300g)

Jogurt (MLE)
orzechowy (OZI) z
jabtkiem (3109)

Jogurt (MLE) z otrebami
(GLU OW), orzechami
(ORZ) i owocem (240g)

Kanapka (GLU Z2YT)
(60g) z domowa
wedling (wyréb wiasny)
(P) (50g), hummusem
(MLE) i warzywami

Jogurt (MLE) kokosowy
z domowym muesli
(GLU OW, ORZ) (170g)

Kefir (MLE) z owocami
sezonowymi i
migdatami (ORZ)
(3209)

OBIAD

Krem brokutowy z
grzankami
petnoziarnistymi (SEL,
GLU PSZ) (G) (400ml)
kagodny kurczak curry
(100g) z ryzem
brazowym (200g) i
suréwka z kapusty (MLE)
(2009) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Barszcz po ukrainsku z
ziemniakiem
i fasolg (SEL) (G)
(400ml)

Makaron petnoziarnisty

(GLU PSZ) (200g) z
twarogiem (MLE) (100g)
i sosem truskawkowym

(MLE) (2009) (G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Krupnik z zielong
pietruszka (SEL, GLU
JECZ) (G) (400ml)
Gulasz kozacki z
soczewicg, tofu (SOJ) i
pieczarkami (200g),
ryzem brazowym (2009g)
i suréwka z biatej
kapusty z marchewka,
vinegretem i zielong
pietruszka (200g) (D, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa orientalna z
makaronem
petnoziarnistym (SEL)
(G) (400ml)
Podudzie pieczone
(100g) z ziemniaczkami
(280g) i zielona
pietruszkg oraz surdéwka
selera z orzechami oraz
zurawing (ORZ, MLE)
(200g) (P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa pomidorowa
(GLU PSZ, MLE) (G)
(400ml)

Ryba pieczona (100g)
(RYB) z ziemniaczkami w
mundurkach (280g) z
koperkiem i surowka z
kapusty kwaszonej
(200g) (P, G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Zupa pieczarkowa z
ziotowymi grzankami
razowymi (SEL, GLU
PSZ) (G) (400ml)
Makaron razowy a'la
lazania miesna (MLE,
GLU PSZ) (500g) z
surdwka z marchewki z
pomarancza (200g) (P,
G)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)

Krem z pomidoréw i
papryki z makaronem
razowym (SEL, GLU
PSZ) (G) (400ml)
Nalesniki petnoziarniste
z farszem ruskim, sosem
pieczarkowym (JAJ,
MLE, GLU PSZ) (400g) i
surowka Colestaw (MLE)

(2009) (P, D)

Kompot owocowy (bez
cukru) (350ml)




PODWIECZOREK

Jogurt (MLE) z jabtkiem i
orzechami (OZI) (200g)

Jogurt wysokobiatkowy
(MLE) z chia, kawatkami
owocdw i posypka z
nasion stonecznika
(2609)

Serek wiejski (MLE) z
prazonymi ptatkami
owsianymi (GLU, OW,
ORZ), widrkami
kokosowymi i migdatami
(ORZ) (180g)

Jogurt (MLE) z

GLU OW) (2009)

domowym muesli (ORZ,

Jogurt waniliowy (MLE) z
musem truskawkowym i

orzeszkami ziemnymi
(OZ1) (2609)

Satatka z zielonym

groszkiem, sosem
jogurtowym (MLE) i
prazonymi nasionami
stonecznika (350g)

Jogurt (MLE) z mastem
orzechowym (OZI), kiwi i
babka ptesznik (240g)

KOLACJA

Satatka grecka z serem
Satatkowym (MLE),
razowym makaronem
(GLU PSZ),
stfonecznikiem,
czarnuszka (200g),
butkg (GLU PSZ) (50g) z
koperkowa pasta z
twarogu (MLE) (70g),
mastem (MLE) (10g) i
pomidorem (60g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Pasta z tunczykiem,
oliwg i szczypiorkiem
(RYB, MLE) (150g),
gotowane jajo (JAJ)
(55g), chleb
graham (GLU PSZ2)
(60g), butka razowa
(GLU PSZ) (50g), masto
(MLE) (10g) i warzywa
(100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) oraz butka (GLU
PSZ) (50g) z
hummusem z
oliwkami (SEZ) (55g),
pastg z twarogu i
prazonym
stonecznikiem (MLE)
(90g), mastem (MLE)
(10g) oraz warzywami
(100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Owocowy twarozek
(MLE) (1509g) z
pieczywem
graham (GLU PSZ)
(60g), butka zytnig (GLU
PSZ) (50g), mastem
(MLE) (10g),
gotowanym jajkiem
(JAJ) (55¢g) oraz
warzywami (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Mozzarella (MLE) (45g),
hummus paprykowy
(SEZ) (40g),
pesto bazyliowe (ORZ,
MLE) (20g), pieczywo
(GLU PSZ) (60g), butka
(GLU PSZ) (50g), masto
(MLE) (10g) i $wieze
warzywa (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

Kremowy pasztet
miesno-warzywny (JAJ,
MLE, GLU PSZ, SEL)
(120q), butka (GLU PSZ)
(50g), pieczywo (GLU
PSZ) (60g) z mastem
(MLE) (10g), ogdrkiem
kiszonym, pomidorem
(100g) i serem salami
(MLE) (459)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Pasta z zéttego sera
(MLE) (45g), domowa
kietbasa (wyréb witasny)
(809), pieczywo (GLU
PSZ) (60g), butka (GLU
PSZ) (50g), masto (MLE)
(10g) i warzywa (100g)

Herbata owocowa bez
cukru (350ml)

DRUGA KOLACJA

Pi_eczywo chrupkie (GLU
ZYT, GLU PSZ) (40g) z
twarogiem (MLE) (80g) i

Satatka z miksem pestek
(SEZ) i waflem

Kanapki (609g) z
pieczywa zytniego
razowego (GLU ZYT) z
mastem (MLE) (5g)

Pi.eczywo chrupkie (GLU
ZYT, GLU PSZ) (30g) z
twarozkiem (MLE)

Serek wiejski lekki (MLE)
(200g) z nasionami i

Kanapka (GLU ZYT)
(150g) z jajkiem (JAJ)
(G) (509), serkiem (MLE)

Satatka z ciecierzyca
(250q) i pieczywem

warzywami peinoziamnistym (250g) serem mozzarella (MLE)|  (100g) i warzywami papryka 4 SOg)(iz\(/)vgrz)ywami (GLU 2YT) (60g)
(159) i warzywami 9
PODSUMOWANIE WARTOSCI ODZYWCZEJ CAKEGO DNIA
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela

K:3190.0/B:171.5
T:119.4/W:391.9
NKT: 36.2 /SCP: 59.8/
SOL: 2.8/Bk:76.1/
WW: 27.9

K:2762.2/B:190.8
T:87.2/W:318.2
NKT: 36.4 /SCP:51.6/
SOL: 4.1 /Bk:50.7 /
WW: 21.1

K: 2901.9 /B: 159.3
T:96.5/W:379.0
NKT: 26.9 / SCP: 66.0/
SOL: 3.4/Bk:72.9 /
WW: 25.1

K:2578.7 /B: 179.7
T.89.6/W: 284.6
NKT: 35.9 / SCP: 46.8/
SOL: 3.6/Bt:53.9/
WW: 20.4

K:2752.5/B: 164.7
T:102.3/W: 309.4
NKT: 35.2 / SCP: 57.8/
SOL: 3.2/Bk:56.4 /
WW: 22.1

K: 3376.6/B:205.8
T:116.1/W: 407.6
NKT: 41.2 / SCP: 60.1 /
SOL:5.6/Bk:78.3 /
WW: 29.5

K:2822.0/B:171.4
T:98.0/W:341.7

NKT: 33.7 /SCP: 79.5/
SOL: 4.2 /Bk: 60.7 /

WW:23.6




Dieta z ograniczeniem fatwo przyswajalnych weglowodandw 23.02-1.03.2026

Poniedziatek

Witorek

Sroda

Czwartek

Pigtek

Sobota

Niedziela

SNIADANIE

Jajo gotowane (JAJ)
(55g) z sosem
jogurtowym (MLE),
pieczony schab (50g),
butka (GLU PSZ)
(50g) oraz
pieczywo (GLU PSZ)
(60g) z mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Twarozek awanturka
(MLE) (80g) z
ogdrkiem
kiszonym na satacie,
mozzarellg (MLE)
(459), butkg graham
(GLU PSZ) (50g),
pieczywem (GLU PSZ)
(60g) i mastem (MLE)
(10g)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

Grahamka (GLU PSZ)
(50g) oraz pieczywo
(GLU PSZ) (609) z
pieczonym indykiem
(80g) (P)
koperkowym
twarozkiem (MLE)
(80g), mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Swieza grahamka
(GLU PSZ)(50g) z
pieczywem (GLU PSZ)
(60q), szczypiorkowa
pasta jajeczna (MLE,
JAJ) (80g), domowa
wedling
(wyréb wiasny) (60g),
mastem (MLE) (10g) i
warzywami
sezonowymi (100g)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

Butka (GLU PSZ)
(50g) z pieczywem
(GLU PSZ) (60g),
hummusem
paprykowym (SEZ)
(40g), serem
edamskim (MLE)
(60g), mastem (MLE)
(10g) i warzywami
(100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Twarozek z
rzodkiewka (MLE)
(100g), butka
graham (GLU PS2)
(509), pieczywem
(GLU PSZ) (609),
pieczonym
kurczakiem w
ziotach (50g), mastem
(MLE) (10g) i
Swiezymi warzywami
(100g)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

Pankejki (GLU PSZ,
JAJ, MLE) (P) (3szt.) z
domowym jogurtem
truskawkowym (MLE)

(150g) oraz butka
zytnia (GLU PSZ, GLU

ZYT) (50g) z serem

(MLE) (30g)
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

DRUGIE SNIADANIE

Wysokobiatkowy

S Satatka z tofu (SOJ), . Pieczywo chrupkie . Serek wiejski lekki Jogurt kokosowy
Serek wiejski (MLE) z sezamem (SEZ) i Owoce zmaslanka | ) \y'ps7 " GLU ZYT) 2 jogurt (MLE) z (MLE) z orzechami (MLE) z domowym
migdatami (ORZ) S (MLE) i orzechami n kardamonem, . . ) )
(200) dressingiem (ORZ) (2600) twarozkiem (MLE) wisrkami i owocami ziemnymi (OZI) i muesli (GLU OW,
9 cytrynowym (300g) 9 (2509) (2500) owocami (250g) 0Z1) (250g)
OBIAD

Krem ziemniaczany z
tymiankiem i
makaronem razowym
(SEL, GLU PSZ) (G)
(400ml)
Pieczone podudzie z
kurczaka (100g)
oprdészone
marchewka (GLU
PSZ) z ryzem
brazowym (200g),
sosem pomidorowym
oraz suréwka z
buraczkéw (D, G)
(2009)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Zupa kalafiorowa z
makaronem
petnoziarnistym (SEL,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Klopsiki warzywne
(GLU PSZ, JAJ)
(1509) z kasza bulgur
(GLU PSZ) (200g),
sosem pomidorowym
i surowka coleslaw

(MLE) (D, G) (200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Zupa pomidorowa z
ryzem bragzowym
(SEL) (G) (400ml)

Zapiekanka
ziemniaczana z
brokutami, suszonymi
pomidorami (JAJ,
MLE) (500q) i
surowka z marchewki

z pomaranczg (P, G)

(200)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Kremowy kapusniak z
ziemniakiem i
koperkiem (SEL) (G)
(400ml)

Chili con carne
(100g) z ryzem
brazowym (200g) i
surowka ze
Swiezych warzyw z

oliwg (D, G) (200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Krem porowy z
grzankami
ziotowymi (MLE, SEL,
GLU PSZ) (G) (400ml)
Kotleciki rybne (RYB,
JAJ, GLU PSZ) (1509g)
z zielonym
groszkiem,
ziemniakami (280g) i
suréwka z
kwaszonej kapusty z
jabtkiem (D, G)
(200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Zupa meksykanska z
batatami (SEL) (G)
(400ml)
Schab (100g) w sosie
wilasnym z kasza
gryczang (200g) i
surdowka z marchewki
z jabtkiem (G, D)
(200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)

Zupa pieczarkowa z
makaronem
petnoziarnistym (MLE,
GLU PSZ, SEL) (G)
(400ml)
Ziemniaki (280g) z
ziotami, kurczakiem
(100g) duszonym w
warzywach i suréwka
z czerwonej kapusty
(D, G)(200g)

Kompot owocowy
(bez cukru) (350ml)




Wysokobiatkowy
jogurt zdomowym

Jabtko ze jogurtem

owsianymi i owocami

Jogurt z ptatkami

sezonowymi owocami

i mastem

Jogurt waniliowy z
owocami (MLE)

ptatkami migdatdow i
jogurtem (MLE, ORZ)

PODWIECZOREK
Jogurt z ptatkami Maslanka z
owsianymi, Safatka owocowa z ekspandowanym
amarantusem,

muesli i Swiezymi naturalnym (MLE)
‘ (MLE, GLU OW)
OW()O\j\/argZ(I’)\/yé%'OGl)_U (300g) (230g) orzechowym (MLE, (3509) (2709)
' 9 GLU OW, OZI) (250g) (170g)
KOLACJA

ptatkami i orzechami
(MLE, GLU OW, OzI)

Pieczywo razowe

Pieczywo graham
(GLU PSZ) (60g) i
butka (GLU PSZ)
(50g) z serem
gouda (MLE) (60g),
warzywami (100g),
hummusem (SEZ)
(40g) i mastem (MLE)
(109)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

Pieczywo (GLU PSZ)
(60g) oraz butka (GLU

pietruszka, konfitura z

PSZ) (50g) z
pasztetem (
miesno-warzywnym
(GLU PSZ, JAJ)
(100g) (P) z zielong

zurawiny, serem
salami (MLE) (45g),
mastem (MLE) (10g) i
miksem $wiezych

warzyw (100g)

Herbata czarna, napar
bez cukru (350ml)

Pieczywo razowe
GLU PSZ) (60g) oraz
butka (GLU PSZ)
(50g) z mozzarella
(MLE) (45),
gotowanym jajem
(JAJ) (559g) z
sosem tatarskim,
mastem (MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

Serek a'la grani (MLE)

Herbata czarna, napar

(150g) z pieczywem
(GLU PSZ) (60g),
butka (GLU PSZ)

(509), pasta z
fasoli a'la smalczyk
weganski (100g),

mastem (MLE) (10g) i

warzywami (100g)

(1

bez cukru (350ml)

Safatka z mozzarellg

nasion i ziotowym

pieczywem (GLU PSZ)

RYB) (80g), mastem

(MLE), miksem

sosem winegret
50g) oraz buteczka

(GLU PSZ) (509) z

(60g), koperkowa
pasta rybna (MLE,

(MLE) (10g) i
warzywami (100g)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

Pasta jajeczna (JAJ,

(45g), mastem (MLE)

Herbata czarna, napar

MLE) (80g) z butka
razowg (GLU PSZ)
(509), pieczywem
(GLU PSZ) (60g),
mozzarellg (MLE)

(10g) i warzywami
(100g)

bez cukru (350ml)

(GLU PSZ, GLU ZYT)
(609g) z butka (GLU

pomidorowg pastg

(wyrdb wiasny) (60g),
mastem (MLE) (10g) i

PSZ) (50g),

rybna (RYB) (80g),
domowa
majerankowa
szynkag wieprzowa

warzywami (100g)

Herbata owocowa
bez cukru (350ml)

DRUGA KOLACJA

Satatka (150g) z

Pieczywo chrupkie

Pieczywo razowe

Kanapka z razowego
pieczywa zytniego
(GLU PSZ, GLU 2YT)

Pieczywo chrupkie
(GLU PSZ, GLU ZYT)

Serek wiejski (MLE)
(200g) z pieczywem
razowym (GLU PSZ,

pestkami stonecznika, . /
chudym twarogiem (GLU PSZ, GLU Z2YT) (GLU PSZ, GLU Z2YT) )
(MLE) (50g) i (30g) z twarozkiem (30g) z serem (MLE) (60g) z domowa Satatka z miksem (30g) z twarozkiem :
. 0 ) szynka (wyrdéb wiasny) pestek (SEZ) (250g) . GLU ZYT) (30g),

pieczywem zytnim (MLE) (100g) i (30g), hummusem (MLE) (100g) i .
: : S (P) (50g), mastem . hummusem (SEZ) i

(GLU PSZ, GLU ZYT) warzywami (SEZ) i ogdrkiem : warzywami .

(300) (MLE) (5g) i warzywami

9 warzywami
PODSUMOWANIE WARTOSCI ODZYWCZEJ CALEGO DNIA

Poniedziatek Wiorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota Niedziela
K:2688.5/B:144.7 K:2776.7/B:159.3 K:2921.8/B:165.8 K:2636.2/B:190.6 K:2756.9/B:159.6
T:72.7/W:325.9 T:108.3/W:298.3

K:2799.0/B: 164.7

T:95.8/W: 337.9
NKT: 33.7 / SCP: 48.8
/SOL: 4.1 /Bk:49.8/

K:2815.0/B: 155.7

T:84.7 /W: 390.9
NKT: 30.0 / SCP: 70.3
/SOL: 3.7 /Bk: 69.2/

T:102.6 /W: 322.5
NKT: 35.7 / SCP: 61.5
/SOL: 4.6/Bk:53.6/

T:84.7/W:370.2
NKT: 30.9 / SCP: 53.6
/SOL: 4.2 /Bt: 60.1/

WW: 25.4

WW: 26.5

WW: 30.2

WW: 29.4

T:-111.8/W: 339.1
NKT: 37.5/SCP: 76.3
/SOL:5.3/Bt:58.7/

WW: 28.9

NKT: 26.9 / SCP: 55.2
/SOL:3.3/Bt:47.7/
WW: 27.7

NKT: 34.2 / SCP: 46.3
/SOL: 3.3/Bt:45.8/
WW: 23.9




WYKAZ SKROTOW

Wartosci odzywcze

Sposéb obrébki termicznej

Alergeny

K - wartos$¢ energetyczna [kcal]

B - biatko ogdtem [g]

T - thuszez [g]

W - weglowodany ogdtem [g]

NKT - nasycone kwasy ttuszczowe [g]
SCP - suma cukréw prostych [g]
SOL - sél [g]

Bt - btonnik pokarmowy [g]

WW - wymienniki weglowodanowe

G - gotowanie
P - pieczenie
D - duszenie

GLU PSZ - zboza zawierajgce 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 laktoza

ORZ - orzechy: wioskie, laskowe, pekan, nerkowce,
pistacje, migdaty

SEL - seler i pochodne

GOR - gorczyca i produkty pochodne

SEZ - nasiona sezamu i pochodne

SO2 - dwutlenek siarki/siarczyny

tUB - tubin i produkty pochodne

MCK - mieczaki i produkty pochodne

MLE b/LAK - mleko i pochodne bez laktozy

GLU ZYT - zboza zawierajace gluten zytni

GLU OW - zboza zawierajgce gluten owsiany
GLU JECZ - zboza zawierajgce gluten jeczmienny




