Sniadanie
Il Sniadanie

Kolacja
Posiek nocny

poniedziatek 2025-07-07

Platid jpczmienne na mieku 350 mi*(1.2), kajzerka 15zt
{1).chlek pszen-Zyini (2 kromki) T0g(1), maslo 10g - 1 szt {2,
szynka ma kartki 40, Ser 2oty S0g(2), reodkiewka S0g, Kawa
zhodowa z miekiem 230g* (1.2), chiel Zyini 1 kromka 35g (1),
Mix satat 104,

Grochowa z ziem. 350ml.(1,2 8,13, Makaron z truskawkami
350g (1,2,3], Safata Delona z sosem winegret Blg, Kompot z
owocow mroz. 250mit,

Herbata z cakrem 250mP, masio 10g - 1 szt (2), cilek
pszenno Zyini 80g 3 kromki | poledwica wisniowa 40g
[1,2,41,13), Pomidoe 50g,

Posilek nocry: mus warzyano-owocowy 100g. Woda
mireraina S00mi*, Ciastho zhaiowe 1szt. | Jogurt owocowy
100g 15zt (2], pomarancza 1 szt

Wartosci odiyweze: Wartosc ensrgetycanalkeal]: 2620.48 keal; Bistho ogdtem: 121.71 g, Thiszcz: 90.08 g, Weglowodany ogdtem: 41038 g;
Sal: 3.44 q; Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 42,37 q; suma cukrow prostych: 113.45 g; Blonnik pokarmowy: 38.08 g;

poniedziatek 2025-07-07

Jadtospis dla diety: Latwo strawna 2

Pt jpezmienne na mieku 350 mi*[1.2), Kawa zbodowa z
miekiem 250g* (1,2), kajzerka 15zt 1) chick pszen-Zyini (2
kromii}) 70g(1), masto 10g - 1 szt. (2), szynka na kastid 403,
bwarodek B0g (2), Pomidor S0g, Mix satat 10g,

Zupa dyniowa z ziemniakami 350mi (1,2,13), Makaron z
truskawkami 330g (1,2,3], brokuy z wody 120 g, Kompot z
owocow mraZ. 250mi*,

chiele pszenno Zyini B0g 3 kromki | masho 10g - 1 sz (2),
pobedwica wisniowa 40g (1,2,11,13), Pomidaor 50g, Herkata z
cukrem 250mi*,

warzywno-owocowy 100g, Jogurt owocowy 100g 1szt. (2),

Positek nocny: Woda mineraina S00mi®, mus
pomarancza | sz,

Wartosci odiyweze: WartosC energetycana[kcal]: 2253.58 keal; Biatko ogotem: 101.91 g; Thuszez 49 66 g; Weglowodany ogdtem: 35711 g;
56l: 2.22 g; Kwasy Huszerowe nasycons ogdéem: 26.16 g; suma cukrdw prostych: 114.05 g; Blonnik pokarmowy: 28.25 g;

poniedziatek 2025-07-07

Jadtospis dla diety: Z ogr. fhuszczu 3

Platid jeczmienne na mieku 350 mi*(1.2), Kawa zocdowa z
miekiem 230g* (1,2), kajzerka 15zt (1) chisk pszen-Zyini (2
lromiki) 70g(1), masto 10g - 1 szt. (2], szynka na kartid 40g,
twarodek B0g {2), Pomidor 50g, Mix safat 10g,

Zupa dyniowa z ziemniakami 350ml [1,2,13), Makaron z
truskawkami 330g (1,2,3), Kompot z owocow mroz. 250mi®,
keokuty z wody 120 g,

Herbata z cakrem 250mP, masio 10g - 1 szt (2), cilek
pszenno Zyini 80g 3 kromki | poledwica wisniowa 40g
[1,2,41,13), Pomidoe 50g,

Poailek nocry: mus warzyano-owocowy 1009, Woda
mireraina S00mi*, Jogurt owocowy 100g 15zt (2).
pomarancza 1 sz,

Wartosci odiyweze: WartosC energetycana[kcal] 2253.58 keal; Biatko ogotem: 101.91 g; Thuszez 49 66 g; Weglowodany ogdtem: 35711 g;
56l: 2.22 g; Kwasy Huszerowe nasycone ogdlem: 26.16 g; suma cukrdw prostych: 114.05 g; Blonnik pokarmowy: 28.25 g;

poniedziatek 2025-07-07

Jadtospis dla diety: Z ogran. latwoprzyswajalnych weglowodandow 6

kawa zbozowa bez cukru 250mi(1 2), chisk 2yini 80g(1) 3
krommiki | chiek pszenmo Zyimi 2 kramki T0g (1), mash 10g - 1
szt {2), szymka na karki 40g, Ser 2bity S0g{2), rendkiewica
Sllg, Mix satat 104,

Zupa dyniowa z ziemniakami 350mi (1,2,13), makaron razowy
z serem e 350q.01,2), Kompot z owocow mroz. bez cukm
230mi*, Salata zielona z sosem winegret Blg,

Herbata kez cukru 2309, masho 10g - 1 szt (2], chieke
pszenno Zyini 2 kromki T0g (1), chisk Zyimi 90g(1) 3 kromki |,
pobedwica wisniowa 40g [1.2.11,13), Pomidaor 50g,

Il $niadanis: jogurt maturalny 100g (2) 15zt

Poailek nocry: mus warzyano-owocowy 100q. Woda
mireraina S00mi*, Ciastko dvoZowe 1szt. | jogurt naturalny
100g (2} 1szt, pomarancza 1 sz,

Wartosci odiyweze: Wartosc ensrgetyenalkeal]: 2628 44 keal; Bistho ogdtem: 134.03 g, Thiszez 83.34 g, Weglowodany ogdlem: 334.01 g;
5al: 3.18 g; Kwasy tuszczowe nasycone ogotem: 38.00 g; suma cukrow prostych: 63.03 g; Blonnik pokarmowy: 30.68 g;

poniedziatek 2025-07-07

Jadtospis dla diety: Bogatobiatkowa 9

Plathi jpczmienne na mieku 3530 mi*[1.2), Kawa zbodowa z
miekiem 250ml* (1 2), kajzerka 1szt (1), chieh pszen-gytni (2
kromiki) 7T0g(1), masho 10g - 1 szt. (2), szynka na kartid 409,
bwarcdek B0g (2), recdkiewka 50q, Jajko na twardo 1 szt 52
(3], Mix safat 10g,

Zupa dyniowa z ziemniakami 350mi (1,2,13), makaron z
serem 350gt [1,2.3), Kompot z owocow mroz. 250mi*, keokuby
zwody 120 g,

Herkata z cukrem 230mP", masio 10g - 1 52t [2), chlek
pszenno Zyini B0g 3 kromki | poledwica wisniowa Blg
[1,2,91.13), Ser 25ty S0g(2), Pomidar S0y,

Positek nocny: Woda mineraina Z00mi®, mus
warzywnio-owocowy 100g, Ciastko Zeozowe 15zt | Jogurt
owocowy 100g 1szt (2), pomarancza 1 szi,

Wartosci odiyweze: WartosC energetycana[kcal] 2843 35 keal; Biatko ogotem: 148.76 g; Thuszcz 84.36 g; Weglowodany ogdtem: 366.04 g;
Sal: 3.45 g; Kwasy Buszczowe nasycone ogotem: 43.86 g; suma cukrow prostych: 114.64 g; Blonnik pokarmowy: 27.73 g;



erbata z cukrem 230ml*, Szpinakowa z zZiemn.350m

poniedziatek 2025-07-07

Jadtospis dia diety: Papkowata 12

Zupa dyniowa z ziemniakami 350ml (1,2,13), Kompod z

1,2,8,13), Migsa miglone drobiowe 90g°, jarzynka gotowana

Kawa zhodowa z mlekiem 250g* (1,2}, Platk jgczmienne na
ml, jajo,mask 3530mi* (1,2,3),

owocow mroZ 250mi*, Mieso mielone drobiowe 90g*, Szpirak
gotowany 120g(2),

120g (1.2.13),

Posiek mocny: mus warzyano-owocowy 100g, Woda
mimeraina J00mi*, Banan 1 szt Jogut owocowy 100g 152t

2},

Wartosci odZyweze: WartoiE energetycnalkeal]: 2235 85 keal; Bistko ogdtem: 113.05 g, Thuszez 86 72 g, Weglowodany ogddem: 254 97 g;
50l: 2.15 g; Kwasy fuszczowe nasycone ogokem: 35.17 g; suma cukrdw prostych: 138.52 g; Blonnik pokarmowy: 25.39 g;

Herbata z cukrem 250ml*, Szpinakowa z ziemn.350m

poniedziatek 2025-07-07

Jadtospis dia diety: Plynna wzmocniona 14

ZJupa dyniowa z ziemniakami 350mi [1,2,13), Kompot z

{1,2,8,13), Miesa miclone drobiowe 90g°, jarzynka gotowana

Kamwa zhoZowa z mieldem 230g* (1.2}, Phtk jaczmiennse na
ml, jajo,maske 330mi* (1,2,3),

owoctw mroZ 230mi*, Migso mislone drokiowe 90g*, Sapirak
gotowany 120g(2),

120g (1.2.13],
Poaiek mocny: mus warzyano-owocowy 100g. Woda
mineraima S00ml, Jogurt owocowy 100g 1=zt (2], Banan 1

S,

Wartosci odiyweze: WartosE energetycnalkeal]: 223585 keal; Biatko ogdtem: 113.05 g, Thiszez 86.72 g, Weglowodany ogédem: 254 97 g,
S0l 2.15 g; Kwasy fuszczowe nasycone ogdkem: 35.17 g; suma cukrdw prostych: 138.52 g; Blonnik pokarmowy: 25.39 g;




Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwisczorsk Posilek nocny
wiorek 2025-07-08 Jadospis dia diety: Podstawowa 1

Kasza uiunyiziona na mieky 350 miv2), kajzena 1szt
[1),chied Tyl [2 kromikd) T0g(1), masdo 10g - 1 52t (2),
palmm.a:gcﬁletpiam'rjzmmm JPasaz
tunczyka z jajkiem 60g [3.4,13), Hertata z cukrem 230mit,
crigh Zytni 1 keomia 354 (1), Mix sait 10g,

Zupa minestone 350mi 1,13), KOsl Z karnczku po parysi
100g# 1,3, 13), Ziemniaia 2500, Surdwia Z czemwone] kapusty
120 g, Kompot Z cwooiw M2 250mis,

marsk 109 - 1 =2t (2, szymia fanmersia 40g(1,2,11,13),
ogorek Zislony S0g, Herbata 7 culeem 250mit, chiet

pszEnno Zyini B0g 3 kromid |

Positek nocny: Woda minering S00mit, Chsto zhodowes
szl s ryRowy TszL, jogurt raturainy 100g (2) 152,
Banan 1 s,

Wartosci odZyweze: Wartost energetycenalkcal]: 304081 keal; Biatko ogotent: 126.57 g Thiszez: 90,60 g; Weglowodany ogolem: 433.23 g;
Zol: 3.19 o; Kwasy tuszczowe nasycone ogoéem: 3319 0; surma cukrow prostych: 123 40 g; Blonnik pokamowy: 36272 o;

wiorek 2025-07-08 J

adioapis dla diety: Latwo strawna 2

Herbats 7 culrem Z50mit, kajzeka 152 (1), ceb pszen-2yni
[2 Kroimi) TOg{1), sk 10g) - 1 524 (7], Slet pieczony
indyka 40y, Kasza kukuryiziana na misky 350 mit?), serek
homosg. riat. 60G.[Z), Pomedor 50, Mix sakt 10g,

Jarzyrowa Z Zemniakami dieta 350mi (1,2 8,13), =uka
i3 2 STy WiEprzowel B0g, Ziemnioki 230g, Szpinal
goiowany 120g]2), Kompot z cwocow mid. 250mie, Sos
pictnuszkowy 100g [1,2),

Herbata z cukrem 2S0mEF, masio 10g - 1521 [2), chisb
pszEnnG Zyini Bg 3 iomk | sTyTiE fammersia
40g(1,2,11,13), Pomidor 50g,

Paosilek nocny- Woda mineraing S00mi, Mus rydowy 152t
jogurt natrainy 100g [2) 152, Banan 152,

Wartosci odZyweze: Wartost energetycenalkcal]: 2356.77 keal; Biatko ogoten: 105.16 g Thiszez: 59.58 g; Wealowodany ogolem: 357.70 g;
Sol: 211 g; Kwasy thuszrzowe nasycone ogobem: 28,93 g; suma cukrow prostych: 11484 g; Blonnik pokamowy: 24,63 g;

wiorek 2025-07-08 J

adlospis dla diety: 7 ogr. tuszczu 3

Kasza ukurydziana na mieku 350 miv2), kajzera st
[1),chiied pszen-yini [2 kromii) T0g{1), masko 10g - 1 52t (2],
Filet pieczony z indyla 40g , serek homog. nat 609.42),
Herbata 7 culrem 250mis, Pomidor S0g, Mix satt 10g,

Jarzynowa Z Zemniakami dieta 350mi {1,25,13), szhka
misa 2 sZynki wisprzows 80g, Temniak 250g, Sepinak
igotowany 1200{), 505 pleTusziowy 1007 (1.2), Kompot 2
(CANDICIOW MiRZ. 250mi,

Herbata z cukrem 2S0mEF, masie 10g - 1 52 [2), chish
pszEnno Zyini B0g 3 kromk | srymhE fanmersia
40g/1,2,11,15), Pomidar 500,

Paosilek pocny. Woda mineraing S00mi, bus rybowy 1=zt
Jogurt natrainy 100g [2) 152i, Banan 152,

Wartosci odfyweze: Wartoét enemetycanakcal] 2356.77 keal: Biatko ogotem: 105.16 @ Th
S0l 2.11 o; Kwasy thuszczowe nasycone ogobem: 23,93 ; suma cukrow prostych: 11484 g; Blonnik pokamowy. 24.63 g;

£7e7: 58 58 o Weglowodany ogolem: 357 70 o;

wiorek 2023-07-08 J

adiospis dla diety: £ ogran. fatwoprzyswajalnyc

h weglowodandw &

¥ara Zhozowa Dez culru 250mi[1,2), chieb Zyini 9g]1) 3
WP , chied pzenna Zyitni 2 kromk 70g (1), maso 10g - 1
szt [Z), papryka 5. 500, Slet pieczony zindyka 40, Ptz
tunczyka 2 jajkiem 60g [3,4,13), Mix st 10g,

Zupa minesrme 350mi (1,17), sHuka migsa z szynk
wiEprzwe] g, Zemniak 2507, SUPTAka T CZENWONE]
kapusty 120 g, Sos pietruszkowy 100g (1,2), Kompat 2
oweCCOW MITE. ez cukns 250mF,

Herbat bez cuiny 250g, masio 10 - 1521 (2, cieb
pszenn0 2y 2 Wpomid 70 (1], chie 2y 90g(1) 3 kromid,
szynka Ermersia £09[1,2,11,13), ogérek zidany 50g,

11 Sniadanie: gniszia 152,

Posilek " Woda minering S00mi*, Chstio Zhodows
ozt s ryRowy szt jogurt roturainy 1009 (2) 152,
bk deserowe 1 52t |

Wartosci odZyweze: Wartost energetycenalfcal]: 2773.%¢ keal; Biatko ogoten: 128.09 g Thiszez: 74.40 g; Wealowodany ogolem: 407.20 g;
Sol: 3.24 o; Kwasy fuszezowe nasyoons oodem: 31.51 o) suma cukrdw prostych: 85,29 o Blonnik pokarmowy: 47 27 o;

wiorek 2025-07-08 J

attospis dia diety: Bogatobiatkowa 9

herbata bez cukny 250mi, kaizerka 1522 (1), chiek pszen-2yni
[2 Keromi) T0g(1), masio 10g)- 1 524 (Z), papryka Sw. 50g,
Pastaz wnczyia Z fEjkiem 509 (3,4,13), St peczony z ndyia
40 , Kasm kukurydziana na misk 350 mi2), senei homog.
nal. 60g {2}, Mix salat 10g,

Jarzyrowa z empiskami diets 350mi (1,2,8,13), sriuka
i3 2 szynii wiprzows) 50, Ziemnioki 250g, Szpinak
Quaowany 120007), 503 petrusZiowy 1004 {1.2), Kompol 2
(CARDCTON MICZ. 250mie,

Herbata Z cultem 250mi, masio 10g - 1 521 [2), chist
pszenno 2y 509 3 kromk , wardg krsjania 70g (2)
poiecwitz: 50pocka S0g(1,58), oodrek Zeky 50,

Pasitelt pocy. Woda mineraing S00mi, bus rydowy 152t
jogurt natrainy 100g [2) 1521, Banan 152,

Wartosci odZyweze: Wartost energetycenalkcal]: 261010 keal; Biatko ogoter: 137.09 g Thiszez: 70.24 g; Weglowodany ogolem: 355.72 g;
Zol: 2 84 o; Kwasy tuszczowe nasycone ogoéem: 32 16 0; surma cukrow prostych: 112.34 o; Blonnik pokamowy: 2477 o;

wiorek 2025-07-08 J

adlospis dla diety: Papkowata 12

Herbata 250, kass kukurydziana na mi jgjo masio 350ml,
Swcharki 40g (1),

Jarzyrowa Z Zemniakam dieta 350mi (1,2 8,13), Mieso
misione drobicwe B0g, marchew goiowana 120g [1,2),
Kompol 7 owoche MroE. 250mi*, Zemniaki 100g,

Herbata z culrem Z50mit, Barsace cemcy  Zem. 350mi
[1.2,8,13), Migso mislone drobicwe 90, bukiet warnyw
dieta 120g,

Paositelt Rocy. Woda mineraing S00mi, Mus rydowy 152t
Banan 1 52t, jogurt naturalny 100g (2] 1szt,

Wartosci odzyweze: Wartost energetycenalkcal]: 2381.41 keal; Biatko ogotern: 11262 g Thuszez: 79.55 g; Weglowodany ogolem: 308.13 g;
Zol: 2 55 o; Kwasy tuszczowe nasycone ogolem: 2938 g; surma cukrow prostych: 150 74 o; Blonnik pokamowy: 2354 o;

wiorek 2025-07-08 J

adiospis dla diety: Plynna wzmocniona 14




NI Y L LA oL ey

Hertata 250q, kasz iukungdziana na mi gje,masko 350ml,

Jarzynowa 2 Ziemriakami dieta 350mi (1,2 5,13), Kompot 2
crencow mind. 250mit, Mieso misione drobiows: S0g7,
miarchew golowana 1209 (1,2), demniakl 100g,

Herbata z culrem 250mit, Barszcz czemwoy 2 Zem. 350ml
[1.2,8,13), Mieso miekone drobiwe 30+, bukiet warzyw
dieta 120g,

Positek nocmy: Woda mineraina 500mit, Mus ryZowy 1=zt
jogurt naturainy 100g (2) 121, Baman 152,

Wartosci odiyweze: Wartost energetycenalkcal]: 2224 41 keal; Biatko ogolem: 107.02 o Thuszez: 78.75 g; Weglowodany ogolem: 280,53 g
50l: 2.15 o; Kwasy tuszczowe nasycone ogolem: 28,07 o; suma cukrow prostych: 149 34 o; Blonnik pokamowy: 2240 o;
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Sniadanie Dbiad Kolacja
Il Sniadanie Podwisczorsk Pasilek nocny
groda 2025-07-09 Jadiospis dia diety: Podstawowa 1
Pt cawsione na misku 350 mit{1,2), kajzersa 15zt (1),chisd | Kopenoaa  ziamnisikami S50miF1.2.8,13), Kompet 2 Thieh pszenne yini B0g 3 kromii , masio 10g - 1522 (2),

paz=iEyini (2 ko) 70g{1), schabina karsd 40 masio 10g |owocda mimE 250, Surndwea 2 pora i jatlica 12000, Golapid |Poiedica sopocka 409 [8), Herbata 2 cukrem 250mY,
-1 7t (), Serei aimette 257t 60 , rockiaMa 500, Kawa |2 =71 200g* [13,8), Sos pomicormuy 100MI (1.7), emniaki | Ogore konsemwowy S0g* (1),

Thndowa 2 miskiem 2500+ (1,2}, chieb Zini 1 iromia 35g (1), |25,
Mix salat 10g,

Posilesk nocrry: Ciastko zhodowe 1521, Woda mineraing
SO0, MUS WEIZyWN0-DW0CowY 1000, JOgU TROCoWY
100q 152t (2], arbuz 200g,

Wartosci odZyweze: Wartost enemetycanalkeal]: 3106.28 keal: Biatho ogotem: 118.01 o Thiszez: 20,78 g; Weglowodany ogdlem: 45341 g;
S0l 3.79 g; Kwasy tuszczowe nasycone ogeéem: 47.31 g; suma cukrow prostych: 136.12 g; Blonnik pokammowy: 40.48 g;

groda 2025-07-09 Jadiospis dia diety: Latwo strawna 2
Pigtid OWSENE Na Migky 350 Mit{1 Z), KaZEn 152t [1),chish | Kopeneowa 2 Ziemniaiami S50mit1,2.8,13), Kompol 2 masko 10g- 1 521 [2), Cieh pszenna 2y B0g 3 Aomi |
pszZen-Eytni {2 W) 70g{T), masko 10g - 1 524 [2), Schab na |owocos micé. 250mie, Salata Zisona 2 joguriem (2} 80g, Peigdnica sopocks 407 (8), Herbata Z GKTEm 250mF,
karti] £0g, Serck aimette 257 60g , Kawa Zoodowa Fisomio dieta 3009 (13), Pomidor 50g,

mikekiem 250g* (1,2}, Pomidor 50g, Mix salat 10g,

Poﬁeumuw' ITIES WalZy ATIO-CWOCTEY 1[H]g, ‘Woda
mineraina S00mit, Jogurt cwocowy 1009 1521, (2), ane
2009,

Wartosci odZyweze: Wartnst enemetycanalkcal] 2486, 13 keal: Biatho ogolem: 106.21 o Thiszez: 70,33 g; Weglowodany ogdlem: 355.51 g;
5ol 2 43 g; Kwasy tuszczowe nasycone ogolem: 3848 g; suma cukrow prostych: 112.07 g; Blonnik pokammowy: 26 %9 g;

roda 2025-07-09 Jadlospis dia diety: Z ogr. thiszezu 3
Piatid owsiane na mieku 350 mi]1,2), kajzeria fszt [1),chisb Knp-erlwnzaarma:mmuﬁﬁu Kompaol 2 masio 10g- 1 =2t {2), chieb pszenno Zyini B0g 3 kromia
pszen-Eytni {2 ko) 70g(T), masky 10g- 1528 [Z), schabna |owocow mrod. 250mit, Salata Fisiona 2 jogurtem (2) 80g, Poigdwica sopocka 40g (8], Herbata 7 cukrem 250miF,
kartki £0g, Serek aimette 252t 60g , Kawa ZDodowa 2 Risono deta 300g* (13, Pormidor 50g,

miskism 250t (1,2}, Poricor S0q, Mkt salat 10g,

Positek NOCTY. MUS WarZyano-owocoay 100g, 'Woda
mineraina S00mit, Jogurt cwocowy 1009 1521 (2), ane
200g,

Wartosci ediyweze: Wartost energetycenalkcal]: 2486, 13 keal; Biatho ogokem: 10621 o Thuszez: 70.33 g; Weglowodany ogolem: 355.51 g;
50l: 243 o; Kwasy tuszczowe nasycone ogobem: 3648 g; suma cukniw prostych: 112.07 o; Blonnik pokamowy: 2693 o;

groda 2025-07-09 Jadtospis dia diety: Z ogran_fatwoprzyswajalnych weglowodanow 6

Tt Zyni 500(1) 3 ATOMK , Grie [SZENN0 ZyTi 2 Kol 700 | KOpErsoaa 2 ZEmniskami S50mi 1.2 5,13), Kompal 2 maska 10- 1 =21 (2), crieh pszenmo Zymi 2 Womi 70g (1],

[1], misio 10g - 1 52t (2], St Mo Kartid £0g, Sereit aimete  [owoCom MImE. ez Cukns 250, Surteic Z pord | bia chish Zyini 90g[1) 3 kromid , Poicowica sopocia 40g (8],

2571 60g , rEndkiewhca 500, KTwa ZHoE0wa DeF Cuiny 120g*, Risotio dieta 300g¢ {13, Herbata bez cuin 250g, Ogons konsarwowy 50g* (1),

250mii1,2), Max salat 10g,

Il Eniadanie: jogurt raturaing 100g (2} 1=z Posilek nocrry: Ciasto zhozowe 15z | Woda mineraina
500mi*, jogurt naturaly 100G [2) 152, arbuz 200g, mus
"WAIZyWNO-IWoooWy 100,

Wartosci odZyweze: Wartnst enemetycanalkeal]: 2700.53 keal: Biatko ogotem: 111.03 @ Thiszez: 82 63 g; Weglowodany ogdlem: 37589 g;
Sol: 3.49 g; Kwasy fuszczowe nasycone opdem: 41,19 g; suma cukrow prostych: B0.35 o Blonnik pokarmowy: 33.30 g

Sroda 2025-07-019 Jadiospis dia diety: Bogatobiatiowa 9
Pithi owsEne na mieky 350 i1, Z), kajzerka szt (1),chied  [Koperkowa z Zimniakami S50me{1,2 8 13), Kompot z Mk 10g- 1 521 (2), chieh pszenmo 2y B0 3 KoMk |, s
pszEn-Eyini {2 Womid) T0g{T), masio 10g - 1 52 [2), Serek  |owooow mid. 250mi, Salata Hisiona z jogurtem (2) 80g, togiony 2 1. 345 52), Poleqwica 500003 GPoliona 509
almette 257t 60g | sohal NG kartid 400, STk famersia. | Risomo dieta 300g¢ (13) [1:2,3,8,11,13), Herbata 7 cuirem 250mit, Dgire
40g(1,2,11,13), Kawa zbodowa z miskdem 250mi* [1,2), konserwony S0g° [11),

rzodkiewia S0g, Mix s3iat 10g,

Posilek nocny: mus warzyano-owocoay 100g, Woda
mineraing S00mi, Cosko zhodmee 1521 | Jogur owooowy
100g 152t (2], arbuz 200g,

Wartosci odiyweze: Wartost energetycznalkcal]: 2834.33 keal; Biatko ogdlem: 124.70 o Thiszez: 88,03 g; Weglowodany ogolem: 374,60 g;
S0l 3.80 g; Kwasy tuszczowe nasycone ogaéem: 43.60 g; suma cukrow prostych: 116.54 g; Blonnik pokammowy: 27.14 g;

sroda 2025-07-09 Jadtospis dia diety: Papkowata 12
Kawa zhodowa z miekiem 250g¢ (1,.2), Piatid owsiane nami,  |Koperwa z Zismnisiami 350mit1,.2,8,13), Mieso misione | Herbata Z culrem 250mi, Koperkowa  Zemnickami
jio, masko 350, cobiowe S00¢, KOMpot Z owWociw MPoE. 250mi, brokuty . [350mi=[1,2,8,13), bukie! warzyw ketlewskd 120g, Mieso
wody 1209, mielone deobiowe B0g*,

Posilek ROCTY: MUS WarZyamo-cwocowy 100g, 'Woda
mineraing S00mit, Sanan 1 =2, Jogurt owooowy 100g 1=t
2
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Wartosci odZyweze: Wartost enemetycanalkeal]: 231360 keal; Biatho ogdtem: 115.52 o Thiszez: 85 93 g Wealowodany ogdlem: 27331 g;
S0l 2.04 o; Kwasy tuszczowe nasycone ogolem: 32,16 g; suma cukriw prostych: 14068 o; Blonnik pokamowy: 2694 o

groda 2025-07-09 Jadiospis dia diety: Plynna wzmocniona 14
Kawia zhodowa 2 miekiem 250g* (1,2), Piatkd owsiane nami,  |Koperwa Z Ziemniakami 350mit{1,2 8 13), Mieso migione | Herbala Z culrem Z50mit, Koperkows Z Zemnakami
jaiE, masko Z50m, cotiowe: S0G*, KOMpot Z owWoCow MPo2. JS0mit, brokulyz [ 350mix[1,2,8,13), bukie! warzyw ketlawskd 120g, Misso
wody 120, miglne drobiowe 309",

Paoaikek nocy: Woda minerairg S00mE, mus
WarZywno-owacowy 100g, Banan 1 szt, Jogu DROCOWY
009 1=2L {2},

Wartosci odiyweze: Wartost energetycznakcal]: 2313.80 keal; Biatko ogolen: 115.52 o Thuszez: 85.93 g; Weglowodany ogolem: 273.31 o
Sal: 2.04 g; Kwasy tuszczowe nasycone ogoem: 32,16 9; surma cukrdw prostych: 14088 o, Blonnik pokamowy: 2694 o;




Sniadanie Obiad Kolacja
Il Sniadanie Podwisczorsk Posilek nocny
crwartek 202507-10 Jadtospis dia diety: Podstawowa 1

k=73 manna na misky 350 (1,2), kazerka fszt(ljchist  Sotwinia = Ziemiakami 3500{1.2 5,13), migso 2 whca indyka | paiedwica wisniona 40g {1.2,11,13), Herbata 7 cukrem
pszen-Zytni {2 kromid) T0g(T), masio 10g - 1 524 [2), Pomitor  [dussone S0g |, Ziemniaki 250g, mizefia z joguriem 1209 [2), | 250m®, chieh pzenna 2yini 50 3 kromid | masko 10g- 11
50q, flet pieczony Zindyka 40g), Pasta 2 S0EEwiy KOMmpol 2 CWOCoW MPnE. 250Mmit, 505 pieczarowy 100 mi (2], papryka . 50g,

SUSTONI poMmidarami 60, Herbata z cukrem 250mit, chieb  ({1,2),
Zyini 1 kromica 35g (1], Mix salad 10g,

Posiel nocrry: Clasto zhodowe 1521, | Woda mineraina
500, Mus nyZowy 15z, Magdj msinny 3300, Mekianmic
=

Wartosci odiyweze: Wartost energetycenalkcal]: 2736.80 keal; Biatko ogoten: 119.75 o Thuszez: 67.72 g; Weglowodany ogolem: 38343 g;

Sol: 444 o; Kwasy fuszozowe nasycons oodem: 28 B2 o) suma cukrow prostych: 89,81 o Blonnik pokarmowy: 28,65 o

crwartek 202507-10 Jadlospis dia diety: Latwo strawna 2

W=z manna N micky 350g (1,2), Herbal Z culrem 250mF, | Sobwinia Z Zemskami 350012 8, 13), Mies0 2 UIEca ingyia | Herbata 2 cuktem 250miF, masio 10g - 1 521 [2), dieh
masio 10 - 1 szt {2}, serek homo wanilowy 60g (2}, filt golowane 90g , Zemniakl 250g, sala¥a z selera 7 jabdem pszErme 2yt BOg 3 loomk , poledwica wisniowa 40g

piczony Z indyka 409 , kaizena 1521 1),criel pszenvayini (2 (120 (13), Kompot z owoctw Moz, 250mPF, sos brokusiowy | [1,2,11, 3], Pormicor 50g,
i) 70 (1), Pemidor 500, Mix safat 10g, 100mi[1.2),

Poesitel nocny: Mus nyZowy 1322, Woda mineraing 500mi®,
Napdj roslinny 33007, Nekanmia 152,
Wartosci odZyweze: Wartost enemetycenakcal] 2390.78 kcal; Biatko ogotem: 116.06 g Thiszez: 4777 o, Weglowodany ogdleny 360.08 g
Sol: 2 88 o; Kwasy thuszrzowe nasycone ogobem: 22 85 o; suma cukrow prostych: 109.08 g; Bronnik pokamowy: 30,36 g;
cowartek 202307-10 Jadtospis dla diety: £ ogr. thuszczu 3
¥asza manna na micky 350g (1,2), HErbal 2 culem 250mF, | Sobinia Z Ziemnakami 2500]1,2 8, 13), Migst 2 UIECa gy | Herbatd Z cukrem 250miF, maso 10g - 1521 (2), cieb
mase 10g - 1 524 {2), serek homo wanilowy 50g [2), filkt goiowane 90g , demniakl 250g, slaia z selera Z jandiem pszeme0 Zyii BOg 3 KIomk , poledwica Wisniowa 409

piaczony Z indyka 400 , kajpena 152 | 1),criel pszen i (2 (120 (13), Kompot 2 owoctw miZ. 250mi*, 5o brolsowy | (1,2,11,13], Pormicor 50g,
ieomi) 70g{1), Pomidor 50g, Mix safat 10g, f00mi[12),

Posilek nocny. Mus nydowy 1521, Woda mineraing S00miT,
Mapdj restinny 330g*, Nekanmia 152,

Wartosci odZyweze: Wartoét enemetycanakcal] 2390.78 kcal; Biatko ogotem: 118.06 g Thiszez: 4777 o, Wenlowodany ogdleny 360.08 o
Zol: 2 59 g; Kwasy tuszczowe nasycone ogolem: 22 85 g; surma cukrow prostych: 109,06 g; Blonnik pokamowy: 3096 g;

czwartek 202507-10 Jadtospis dia diety: 7 ogran_fatwoprzyswajalnych weglowodandw &
Kawa Zhodowa bez culry 250mi[1,2), chieb SiniS0g(T) 3 [Sotwinka z Ziemniakami 350g{1.2.5,13), MiZer Z joguriem | poiedwica wisniowa 40g (1.2,11,13), Herbata bez cukns
kPO , chie pszenne Zyini 2 kromkd 70g (1), masio 10g- 1 [120g (2], Zemniaki 2509, Kompol z owochs mine. ez cukns - | 2500, masio 10g - 1 Szt [2), chisd pezenna £y 2 knomid
szt. [2), Pomidor 50g, filet pieczony 2indyia 40g , Fastaz 250mie, mieso z ud indyia gotowans 50y , sos brokiowy | 70g (1), chieh Zyini S0g{1) 3 knomki , papryla 5. 50g,
sl:-zewc, 7 SUSTINYI pOmiorami 60g, Mix saat 10g, 100mi[1.2},
11 Sniadanis: ki 1521, Posilek nocry: Cixsten Zhodowe 1521, Woda mineraing
500, Mus ryzowy 1=z, Mapdj rosinny 330, Mekdanmia
152,
Wartosci odZyweze: Wartost enemetycanakcal] 2648 80 kcal: Biatko ogotem: 125.55 g Thiszez: 5834 o Wealowodany ogoleny 38881 g
Sol: 354 g; Kwasy fuszrzowe nesycone opolem: 27 63 g; suma cukrow prostych: 77.50 ¢ Blonnik pokarmowy: 37 33 g;
czwartek 20250710 Jadlospis dla diety: Bogatobiatkowa 9
ka=ra manna na misky 350q (1,2), Herbals z culmem 250mF,  (Sobwinka z Ziemriakami 3500{1.2 5,13, mieso z udeca indyia | Herbata 2 cukrem 250me, masio 10g - 1 szt [2), chisb
kazeria 1=zt (1),chied pezen-Zyini (2 kromid) T0g(1), masio  |godowane 90g | Zemriak 250g, Salaia z sekrd T janiiem pzenn Zyini B0g 3 kromikd | Kefir 150g(2) 1521, poledeica

10g - 1 52t [Z), filet pisczony zindyia £0g , Serek homa 1200 {13), Kompot Z owochw mios. 250mit, 505 brosiowy. | wisniowa 40g (1,2,11,13), papryic Sw. 50g,
waniiowy B0g [2), Pomidor 50, Jakona teardo 1521 52 | 100mi[1,2),
[3), Mix salat 10g,

Pogitek nocny: Mus nyowy 1522, Woda mineraina S00me,
Napdj reslinny 3300, Mektanmi 1528, Chsko zhodowe
=t ,

Wartosci odZyweze: Wartost enemetycanakcal] 2817 28 kcal; Biatko ogotem: 134.76 g Thiszez: 71,62 o, Weglowodany ogdleny 384,98 o
Sol: 351 g; Kwasy thuszrzowe nasycone ogobem: 34.06 o; suma cukrow prostych: 119.11 g; Blonnik pokamowy: 31 38 g;

czwartek 20250710 Jadtospis dla diety: Papkowata 12
Herbata z culrem 250mit, Kaszs manna rna ml, o, mask | Sobwinka z Zemmakam 350g{1.2 8,13, Kompot 7 cwocow Herbata z cukrem 2S0miF, Rosol z makarnem 350mi
350mi*, Sucharki 40g (1), o 250mit, Misso miskons deobicwe 00g¢, EZyKka [1,3,8,13), Miesa misione drobicwe S0, marchew
goowana 1209 (1,2,13), goicvEna 120qg [1,2), Zermiaki 2509,

Posilsl nocny. Mus rowy 1521, Woda mineraing 500m,
Baran 1 521, Napdj posilinny 33007,
Wartosci pdiyweze: Wartost energetycanalkcal] 2474.87 keal; Biatko ogdlent 112.23 g Thuszez: 79.65 g; Weglowodany ogolem: 310,03 g;
S0l: 2 85 g; Kwasy thuszrzowe nasycone ogobem: 28.05 o; suma cukrow prostych: 131.07 g; Bhonnik pokamowy: 26.05 g;
czwartek 20250710 Jadtospis dla diety: Phynna wzmocniona 14
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Herbata z culrem 250mit, Kasza manna nid mi, jgie, maso
350MiT,

Sotwinka z Ziemniakami 3509]1,2,5,13), Kompot Z owociw
mrnd. 250mi, Mieso miekmne deoeowe 0g°, @rrynka
goiowana 120g (1,2,13),

Herbata z cukrem 250me, Rosl 2 makanonem 350mi
[1,3,8,13), Miesa miskone drotwe 900, marches
\golowana 120g (1,2), Semmniaki 250g, Masio 10g[2),

Posilek nocmy. Mus nydowy 1521, Woda mineraing 500m®,
Bamar 1 =21, Magj rosiinery 330g°,

Wartosci odZyweze: Wartost enemetycanakcal]: 238967 keal; Biatko ogolem: 106.70 ¢ Thiszez: 85,10 g; Wealowodany ogdlem: 26250
Sol: 2 46 g; Kwasy tuszczowe nasycone ogéem: 3320 o; suma cukrow prostych: 129 73 g; Blonnik pokamowy: 2461 g;

NMeetetul



Sniadanie Oibiad Kolacja
Il Smiadanie Padwisczorak Posilek nocny
piatek 20250711 Jadlospis dla diety: Podstawowa 1

RyZ na mieku 350 mis}2), kaioo 250mi (1,2), Rogalic maslany
1 52L[1,2,3), chieb pszenng Zyini 2 keomii 70g (1), masks 109
-1 2t (2), Teerng WTajanka S0g(2), micd 2521 [30g),
reockieaia 50G, chied Fytni 1 keomic 35 (1), Mix satat 10g,

Squum:m,'lmld.lshanﬁhl 1,238,137, Filetz
dorsza smakorty 1009 {1,3.4,13), SUrwia Z kap. pekirtsiie]
120, Kﬂrrp:rlzmm:wn'rcc 250m®, ziemniak 2509,

Herbata z cuknem 250mk, masio 10g - 1 52t [2), chisb
p=zEnn Zyini B0g 3 kromikd | SryThE fanmerska
40071,2,11,13), ogars Zekory 50,

Paosilek moCy. MUS WarZywno-owocoay 100g, Woda
mineraing S00mit, muskawid 150q |, Clasho zhodowe 152t |
jogurt naturiny 100g (=) 1szt,

Wartosci edzyweze: Warlost energetycenalfcal]: 2820.30 keal; Biatko ogotem: 11710 o Thiszez: 50023 g; Weglowodany ogolem: 414.19 g;
S0l: 3.29 o; Kwasy tuszcoowe nasycone ogoéem: 34 40 o; surma cukrow prostych: 14618 o; Blonnik pokamowy: 32 56 o

piatek 2025.07-11

Jadospis dia diety: Latwo strawna 2

FiyZ 1 mieku 350 miY[2), Ciel pzenno 2y 2 keomikd 70g
(1), Rogali maslany 1 =t (1.2,3), masio 109- 152t [2), mid

2571 [50g), twardg krajania 509/2), kakae 250mi (1.2),
Pomior 50g, Mix salat 10g,

‘SEpnakowaE T LTy uskami 350mi [1,2,3,8,13), fielz
dorsza parmwany 100g [4,13), marche gotowana 1209 [1,.2),
Kompol 7 owocte mraE. 50mit, Ziemniaid 250g, 505
Koperkowy 1009 (1.2,

Herbala Z cukrem 250m, maso 10g - 1521 [2), chikeb

pszEnn Zyini Bg 3 iomk | sTyTE fanmerska
40g{1,2,11,13), Pomidor 50g,

Paosilek nocny: mus warzyano-owocoay 100g, Woda
mineraina SH0mP, Tuskawki 1509 , jogurt naturalny 100g (2)
1=,

Wartosci odiyweze: Wartost energetycznakcal] 2410.76 keal; Biatko ogotem: 107 23 g Thuszez: 58 60 g; Weglowndany ogdlen: 37361 o
S0l 3.11 g; Kwasy thuszezowe nasycone ogolem: 27.66 0; surma cukrow prostych: 14529 g; Blonnik pokammowy: 30,12 g;

piatek 2025.07-11

Jadospis dia diety: Z ogr. thuszczu 3

Ry na mieku 350 mi%2), chieh p=zenno Zyini 2 keemid 70g
[1}, Rogalic mastany 1 52£i1,2,3), masio 10g - 1524 [2), miod
et (5], twandg krajanka 5042}, kakao 250mi (1.3,
Pomidor 50g, Mix salat 10g,

‘SZpNakowa Z laymi iaskami 350mi [1,2,3,8,13), fielz
dorsza parowany 100g (4,13}, marche gatowana 1209 [1.2),
FOmpol 7 cwocow M. J50m*, Ziemniski 2505, 505
koperkowy 1009 (1,2,

Herbata Z cukrem 250mit, masic 10g - 1521 (2), chieb
p=2Enno Zyini B0g 3 kromk | sryThE Eanmerska
400{1,2,11,13), Pomidar 500,

PMI'IIIT!I'. MUS WarTyano-owocowy 1009, Woda
minerzing SO0MP, uskawki 1507 , joourt naturainy 100g (2)

=3,

Wartosci edZyweze: Wartost energetycenalfcal]: 2410.76 keal; Biatko ogotem: 107.23 ¢ Thiszez: 58,60 g; Weglowodany ogolem: 373.61 g;
54l 3.11 o; Kwasy tuszczowe nasycone ogolem: 27 68 o; surma cukriw prostych: 14528 g; Blonnik pokamowy: 3012 o;

piatek 2025.07-11

Jadtaspis dia diety: 7 ogran_fatwoprzyswajalnyeh weglowodandw 6

et 2yt B0g(1) 3 kroméd , masio 10g - 1 =2t (2, chieh
pszenno dyini 2 kpomii 70g (1), twang krajanka S00;2),
reodiiewia 50g, schab na iartki 40g, Kakao bic 250 mi, Mx
saat 10g,

Szpinakon 2 lanymi kuskami 350m 1,2,3,8,13), fiet 2
Q0°sEa arowany 100g (4,13}, Z CWOCoW miod. bez
cukPy Z50mi*, SUPGWAG Z Kap. peiirtskis] 120y, Zemnisi 230,
‘Sos knperkowy 100g [1.2),

herhata ber cuiry 250mi, masio 10g - 1 52t [2), chied Zymi
30g{1) 3 keomki , chied pszennc 2y 2 kromk Tig (1),
SZyTka farmersia £0g(1.2,11,13), ogorek Ziskony 50g,

II Sniadanis: jogurt raturainy 1009 [2) 1=

Pk nocTy: mus warzyano-owocoay 100g, Woda
mineraing SO0mP, Tuskawki 150g , jaourt naturainy 100g (2)

157, Ciashozbadowe 1571

Wartoaci pdiyweze: Wartnst enemetycanalkcal]: 2383.40 keal; Biatko ogdlen: 120.40 @ Thiszez: £3.89 ; Weglowodany ogdlem: 335.08 o
50l 3.58 o; Kwasy fuszozowe nasyoone ogddem: 31.31 g; suma cukrdw prostych: 57.30 o Bloanik pokarmowy: 3313 0;

piatek 2025-07-11

Jadlospis dia diety: Bogatobiatkowa 9

FiyZ na mieku 350 mi*[2), Rogalk masiany 152L(1,2,3), ciet
paz=nNG Fyi 2 kromki 70 {1), maska 10g - 152 {2), Wardg
rajanka 5002], Ser #0ity 40g [2), SCha na kartki £0g,
rendiieata S0g, kokao 250mi (1,2, Mix s3iat 10g,

‘SZPNGKOWa Z Iy Kskami 350 [1,2,3,8,13), el
dorsza parmwany 100g [4,13), Kompot 7 SMDCN Mg
250mi, Marchew golowana 120g (1,2), Zemniaki 250g, 505
Koperkowy 100g [1.2),

chiet pzernn Zyini B0g 3 Knomid | sZynia na karsd 40g,
synkal farmersia 40(1.2,11,13), masio 10g-1 = {3),
Herbata Z cuknem ZS0me, ogonek Ziskony 50g,

Paosilek nocny: mus warzyano-owocoay 100g, Woda
mineing S00m*, muskawid 150q , Clasho zhodowe 152t |
jogurt naturEing 1I]Dg|‘2] 152,

Wartosci odiyweze: Wartost energetyconakcal] 2676.96 keal; Biatko oootem: 137,38 o Thuszez: 82 55 g; Weglowodany ogolen: 350,54 o
S0l 4.11 g; Kwasy thuszezowe nasycone ogolem: 41,81 o; surma cukrow prostych: 108,88 g; Blonnik pokammowy: 30.42 g;

piatek 2025.07-11

Jadlospis dia diety: Papkowata 12

ki 250mi [1,2), RyE ia mi, jaje masio 350, oo
wncciawska 100g [1),

Kompol 2 owochs: mPoE. 250mi*, Szpinakowa 2 lanye
lhrskarmi 350 (1,2,3,8, 13, marche gotmars 120g (1.2},
Mieso miskone drobiows 900,

Herbata z cukrem 250mP, Knupnic 350mi1,8,13), beoiuty 2
'wody 1209, Mieso miekne drodicee 0,

Pk " MUS Warzyano-owocoey 100g, Woda
mineraina S00m#, Banan 1 =21, jogert naturalkny 100g (2)

=3,

Wartosci odfyweze: Wartost enemetyconalkcal] 2497 40 keal; Biatko codtem: 12067 o Thiszez: 88 72 g, Weglowndany ogdlen: 304.44 o
50l: 320 o; Kwasy tuszeoowe nasycone ogotem: 3494 o; suma cukrow prostych: 141 54 g; Blonnik pokamowy: 2385 0;




Jadtospisy dla oddziatow

piatek 2025-07-11 Jadiospis dia diety: Phynna wzmocniona 14

kaiao 250mi [1,2), RyZ ra mi, jajo mask 350mi Kompol z cwocow Moz, 250mit, Szpinakowa z lanymi
sk 350mi (1,2,3,8,13), Mieso misione deobowe 90g*
miarchew golowana 1309 {1.2), masi 20g - 2 =17,

Herbata  cukrem Z50mE, Kupnic 350mi 1 5, 13), Migso
mistons ceoicwe 90g*, DroKuty Z wody 120 g

Positak MOCTY: MUS WarZyano-owocowy 100g, 'Woda
mineraing S00mi*, Banan 1 =1, jogurt naturalny 100g (2)
153,

Wartosci odiyweze: Wartost energetycanalkeall 2351.40 keal; Bisko ogolem: 112 87 o; Thigzez 100.92 g; Wealowodany ogdlem: 247 B4
o; Sl 2.7 g; Kwasy fuszczowe nasycone oodtemn: 44 83 o; suma cukndw prostych 139,64 o; Blonnik pokarmaowy: 22,05 g




Sniadanie Oibiad Kolacja
Il Smiadanie Podwisczorsk Posilek nocry
sobota 2025-07-12 Jadiospis dla diety: Podstawowa 1

Karsza kukurydZiana na mieky 350 mit{2), chieh pszenno 2yini
2 pomii T0G (1], masto 10g - 1522, (2}, 52 togiony 2 52t 34g
97), szyeita na ari 40g, papryi Sw. 50g, Hertiala 7 cukrem
250mi*, chieh Zyini 1 kromia 357 [1), kaizeria 50q 1), Mix
saat 1g,

Knupeik 350m1,8,13), Koset miclony 100 g [1,2), surbwia 2
marchewkd z jabiem 120G, Kompot z cwosiw mics. 250miF,
Tiemrial 2500,

maso 10g - 1521 (2), chieb pszenna 2ywi 80 3 kTomid |
Kiefoaska wieprzows 2521 {1,5), Herbata Z cukrem 250me,
Peeidor 509,

Paosilel nocry: Ciastko zhodowe 1521, | Woda mineraina
S00mi®, gruszia 1528, Mus rgfowy 152t Jogurl owooowy'
1009 1322 {2},

g; Sol- 3.68 g; Kwasy tuszczowe nasycon

Wartosci edfyweze: Wartost energefycznalkcall 3019.05 keal; Bisko ogiéem: 116.03 g; Thiszez 101.77 g; Wealowodany ogolem: 408 09

e ogotem: 3384 g; suma cukrow prostychc 11371 g;

Blonnik pokarmowy: 3262 g

sobota 2025-07-12

Jadiospis dla diety: Latwo strawna 2

Kasza lukurydziana na mieku 350 miv2), chieb pszenno 2yini
2 kpmii 70 (1], masko 10g - 1 524 {2}, 52ynika na kars 40g,
serpir wigfshi 60g (2), Herbata Z cukrem 250mi, Pomidor 507,
kajzenia 50g) (1), Mix salat 10g,

Iﬂwri:ssm-iﬁ  153], brokady 7 wody 120 g, Kompot z
oveOCOm MISE. 250mi*, Pulped drodiowy 100g (1.23),
Tiemriakl 2500,

masla 10g- 1 =21 (2), chieh pszenmo 2ywi BOg 3 kromkd |
Kieinarska wieprzows 21 {1,5), Herbata z cukrem 250mP,

Pomidor 50g,

Pasibek mocay: Mus ryZowy 1322, Woda mineraing 500mis,
Bl deserowe 1 szt | Jogurt owocowy 1009 1521 [2),

Wartosci odiyweze: Wartost energetycanakcal] 2390.85 keal: Biatko ogotem: 111.35 o Thuszez: §9.06 g; Weglowndany ogolen: 331.32 o
50l 7 B3 g; Kwasy fuszozowe nasycons ogoderm: 3065 §; suma cukrow prostych: 82 .53 g Blonnik pokarmowy: 2433 g;

sobota 2023-07-12

Jadospis dia diety: Z ogr. tuszczu 3

Kasza iukuryiziana na mieku 350 miv2), chieh pszenno 2y
2 ommii 709 (1), masko 100 - 1 521 (2], S2y7ika Na Karad 40g,
seveit wigishi 60g {2}, Herbata 2 cukrem 250mi®, Pomidor 507,
Kazena 50q)[1), Mix saiat 10g,

Knupnik 350mi{1,8,13), brouty 2 wody 120 g, Kompot 2
CMEOCOM MICE. 250mi*, Pulpet dobioay 100g (1.23],
Ziemniaki 250g,

mask 10g- 1 =21 (2), chieh S2enmo Zymi B0 S KIomk
Poiedwica S0pocia 40g [B), Hertata 7 cukrem 250,
Pomidor 50g,

Pk mocmy: Mus niowy 1522, Woda mineraing 500mif,
Bbin deserowe 1 szt | Jogurt owocowy 100g 152 [2),

Wartosci edzyweze: Warlost energetycenalfcal]: 215785 keal; Biatko ogotem: 104.39 o Thiszez: 48 50 g; Weglowodany ogolem: 331.04 g;
S0l 2,39 o; Kwasy fuszozowe nasyoone oadem: 22 40 g; suma cukrow prostych: 82 73 o Bloanik pokammowy: 2427 o

sobota 2025-07-12

Jadtospis dia diety: Z ogran. fatwnprzrmjalnych weglowodandw f

CTieh pazEnna 2ym 2 WO T0g (1], Chied 2y 90g1) 3
T , s 10g - 1 520 (2], seres wisiski 60q (T), Sy
na karki 40g, papryka sw. 505, kawa Zhodowa bez cukny
250mi{1,Z), Max 53t 10,

K S50mi 1,8, 15), Puipel dmbiowy 100g 1,2.3), sutwa
Z marchei 2 jaiem 120q, KOmpoLZ cRoctw Mess. ez
culru 250mP*, Ziemniaki 2509,

mask 109 - 1521 (2), Crieh 2yini B0g(1) 3 kTomid , Chied
pszenno 2y 2 ko 70g 1], Kiebaska wispraowa 2
(1,8}, hertata bez cukru 250mi, Pomidor 509,

Il Sniadanis: pomaranzs 1,

Posilek nocry: Ciastko zhodowe 1521, Woda mineraing
S00mie, gruszia 1 52t jogurt naturainy 100g (2] 152, Mus

TyEowy 152,

Wartosci odiyweze: Wartost energetycanakcal] 2776.12 keal: Biatko ogdtem: 121.50 @ Th
S0l 3.72 g; Mwasy fuszczowe nasycone opdlem: 37.21 g; suma cukrow prostych: 93.45 o Blonnik pokarmowy: 39.78 g;

7z 8381 o; Weglowodany ogolem: 386.30 o

sobota 2023-07-12

Jadlospis dia diety: Bogatobiatkowa 9

Kasz3 KukrySziona na misky 350 misZ), herbata z cukeem
250mi, maske 10- 1 521 (2), chiet pszEnn0 2y 2 komid
70q (1}, e S0g, ser fopiony 2 <21 345 52, papryka .
50g, sersk wisisii 50g (2], kajzerka S0g (1), Mix saiat 10g,

Knupnik 350mi{1,8, 1), brokuty 2 wody 120 g, Kompot 2
CMEOCOM MICE. 250mi*, Pulpet dobioay 100g (1.23],
Ziemniaki 250g,

hertiala Z cukrem 250mi, crieh pszenno 2yt 80g 3 kromki,
masio 10g- 1 =71 (2), Kiekaska wieprzoea 2521 (1,8, Jako
na wwardo 1 521 52g (3), Pomidor 50,

Pamitek mocmy- Mus nowy 1528, Woda mineraing 500mif,
Bl deserowe 152t | Clasio zhodowe szt | Jogurl
owocowy 100g 1L [2),

Wartosci edfyweze; Wartost energetyconakcal] 2858.%5 keal; Biatko ogotem: 120,88 g Thiszez: 3428 g; Weglowndany ogdleny 371.23 o
Sol: 3,68 g; Kwasy thuszezowe nasycone ogolem: 38 55 o; surma cukrow prostych: 116.85 g; Blonnik pokammowy: 2513 g;

sobota 2025-07-12

Jadlospis dla diety: Papkowata 12

Hertata 250q, kasza ukunpdziana na mi Ejemasio 350ml,
suchand 30gH 1,

Krupric 350mi 1,8, 13), MiES0 Mislons drogaowe: D05, Kompot
Z cwoccw mro. Z50mP, brokuy z wody 120G,

Herbata 2500, Eroauiowa Z Semiakam 350mi (1,2,8,13),
marzhew goiowana 1209 (1,2), Misso miskons dobiowe
g,

Pasitel mocy. Mus nZowy 1322, Woda mineraing 500mi®,
Banan 1 52, Jogurl owooowy 100g 152 (2),

Wartosci edfyweze: Wartost energetyconakcal] 2218.57 keal; Biatko ogotem: 107 63 g Thuszez: 75 63 g; Weglowndany ogolen: 279.34 o
Sal: 215 g; Kwasy thuszezowe nasycone ogolem: 27.38 o; surma cukrow prostych: 152 98 g; Blonnik pokammowy: 19.91 g;

sobota 2025-07-12

Jadtospis dia diety: Phynna wzmocniona 14




I

Herbata 250g, kasza kukurydziana na mi jjo masio 350ml,

Kompol 2 owochs meoE. 250m, Knupnix 350mif1,5,13),
Mies0 miskone drobiows S0, broluly z wody 1204,

marchew gobowana 120 (1,2), Beoloulowa Z Ziemnisiami
350mi [1,2,5,13), Hertala 250g, Migso miskne drobiowe
50, Masko 10g(2),

Posilek nocny: Mus ryfowy 1328, Woda mineraing 500mit,
Baran 1 52t, Jogurtowocowy 1009 1521 (2},

Wartosci odZyweze: Wartost enemetycenakcal]: 2173.37 kcal; Biatko ogotem: 103.50 g Thuszez: 81.78 g; Wenlowodany ogdleny 256.71 0;
S0l 1 88 g; Kwasy thuszrzowe nasycone ogolem: 32 61 o; suma cukrow prostych: 15198 g; Blonnik pokamowy: 18.83 g;




Sniadanie Ohbiad Kolacja
Il Sniadanie Podwisczorsk Posilek nocny
niedziela 20250713 Jadtospis dla diety: Podstawowa 1
Fiatid jeczmienns na misioy 350 mit(1.2), kajzena 152t Resol z makaronen 350mi {1,3,8,13), Udks pisczone 1szt chish peszerio Zyini B0 3 komid , poledwica wisniona 200
[1),chish pszen-yni [2 knomid) T0g(1), masdo 10g - 152t (), [200g {11,13,8), Zlemniaki 250q, saktka z burakiw 1209 [1:2,11,13), masio 109 - 1 =21 {2), Hertata z culeem 250mit,
Filet placzony Z indyka 40q , Ser 20ty S0002), cgorek Zeony (13,11, 13), Kompot 2 owochw mice. 230mit, rEDciewka 50,
50g, Herbata z cuimes 250mIt, chich Eyini 1 kromia 35g (1),
Mix salat 10g,
Posilel nocny: MUs WarZyano-owocowy 100g, Woda
minefaina SD0miT, bresoaing 1=, Ciasto zhadows 152
jogurt naturainy 1009 (2] 1s2t,

Wartosci odiyweze: Wartost energetycenalkcal]: 2593.53 keal; Biatko ogoten: 125.44 o Thuszez: 85.38 g; Weglowodany ogolem: 331.73 g;
Sol: 349 o; Kwasy fuszozowe nasycons 0odem: 38 85 o) suma cukrow prostych: B8.50 o Blonnik pokarmowy: 3081 g

niedziela 202507-13 Jadlospis dia diety: Latwo strawna 2
Pialid jecZmienne na miek 350 miv 1 2), kajzena 121 RSt Z makaronem 350mi {15,513, Uk golowans 158 | chieh pzenno Zytni B0g 3 kromia , masie 100 - 152 [2),
[1),chiisn pszen-2yin [2 knomi) T0gC1), Slel pieczony = ndyia (200, Ziemniaid 250g, buraczid golowane 130g (1,2, Kompot | poledwica wisniowa 40g {1.2.11,13), Herbata z cuirem
20g , sk 60g (2}, masie 10g- 1521 (2}, Herba 2 Z OWCGEW T 250mP, 250mi*, Pomidor 50g,

GuiTEm 250mi*, Pomidor S0g, Wi s3ls 10g

Posilel nocny muUs warzyano-owocowy 100g, Woda
mineraina S00miF, brzskainia 152, jogurt naturainy 100g (23
=2,

Wartosci odZyweze: Wartost enemetycanakcal]l 2192.31 keal; Biatko ogoter: 117.81 @ Thiszez: 58,51 o, Weglowodany ogdleny 30203 0
Sol: 2 50 o; Kwasy fuszczowe nasycons oodem: 2579 o) suma cukrow prostych: 57,11 o Blonnik pokanmowy: 2826

niedziela 2025407-13 Jadospis dia diety: Z ogr. tuszczu 3
Piatki jeczmienne na miskod 350 mit 1 2), kajzena 1521 Forsl z makanonem 350mi {1,3,5,13), Udo golowane 1521 | masko 10g- 1 21 (2), chieb pszennn 2yini BOg 3 komki |
(1), chiet pszen-Zyini (2 kromid) T0G(1), SZynka na kard 40g,  (200g, Ziemniaid 250G, mmnemg (1,7), Kompat | poiedwica wisniowa 404 {1,2,11,13), Herbata Z cuiem
twamzek Bg [2), mask 10g - 1 =t (), Herbab z lmem |z owiocow mro2. 250m, 250mi*, Pomidor 50g,

250mie, Pomidor 50, Mix skt 10g,

Paosikek nocny: 'Woda mineraing S00mE, mus
warzywno-owooowy 100g, breoskainia 1522, jogurt naturainy
W0 (2 152,

Wartosci odfyweze: Wartost enemetycanakcal] 2199.51 keal; Biatko ogoter: 117.81 g Thiszez: 60,23 o, Wenlowodany ogdleny 30219 0
Sol: 248 o; Kwasy fusrczowe nesycons opdlem: 2843 g; suma cukrow prostych: 87,11 o Blonnik pokarmowy: 28,26 o;

niedziela 20250713 Jadlospis dla diety: Z ogran. tatwoprzyswajalnych weglowodanow &

chieh Zytni 30g(1) 3 kromki | masie 10g - 1 =2 [, chieb st 2 makaronem 350mi (13,8, 13, Udko golowanz 1= [ chileb Zyini 30g(1) 3 kromid, masko 10g - 1521 (2, cheb

pszenng 2y 2 kwomid T0g (1], fiet peczony z indyka 409, [200g, Ziemniaid 250G, safatika Z burakdw 120 (3,11,13), pszETe0 Zyi 2 Womi 70g (1), poletwica wisniowa 409

Ser ity S0GIZ), o0drel Zelony 509, Iowa Zhodowa bex KOmpol 2 owocDw MPoE. bez culkey 250mif, [1.2,11,13), herbata bez cuiry 250mi, rodkiewia 500

culir 250mi.Z), Mix salat 10g

1 Sniadanis: jogur ety 100g [} 1= Pasilakt ROGY. MUSs warzyand-owocowy 100g, Woda
minefaina SD0miT, brersiaing 1=, Ciasto zhadowe 152
jogurt naturainy 100q (=) 1szt,

Wartosci odZyweze: Wartost energetycenalkcal]: 259933 keal; Biatko ogotenn 131.22 g Thuszez: 88.73 g; Weglowodany ogolem: 326,83 g;
Sol: 3.70 o; Kwasy fuszczowe nasycons ooddem: 4022 o; suma cukrow prostych: 64.01 o Blonnik pokammowy: 3593 0;
niedziela 2025.07-13 Jadlospis dia diety: Bogatobialkowa 9
Pialk jeczmenne Nia miek) 350 i1 2), Mas 10g - 1 2. |Rosol 2 makaronee 350ml (1,35, 13), U0 golowane 1= | chleb pea=sn 2yini 809 3 kiomia , masko 100 - 152 (2,
(2), kayzerka 1522 (1) chieb pszen-2yini (2 kromi) 70g)1), ket 200g, ziemniz 2505, buracaki gotowane 120 1,2), Kompet | poeawica wishiowa 40g {1.2,11,13), scnsb na ki 20,

piczony Z indyka 40g , ogorek Ziskny S0q, Ser #0ty 50012}, [z owociw mroi 250me, Herbat Z cukrem 250mit, rodkieska 50g,
twarns ek 60 [2), Hertata 2 cukrem 250mY, M s3iat 10g,

Posilek nocny: Woda mineraing S00mF, mus
warzywno-rwocowy 1009, receidinia 121, Casin
Thodowe 1521 jogurt naturainy 100y (2} 1=z,
Wartosci odZyweze: Wartoét enemetycanakcal] 2606.51 kcal; Biatko ogotem: 142 66 g Thiszez: 84.70 o Wenlowodany ogoleny 318.07
Sol: 3.53 g; Kwasy fuszczowe nasycons oodderm: 40 68 §; suma cukrdw prostych: 89.01 g Blonnik pokanmowy: 28.56

niedziela 202507-13 Jadtospis dia diety: Papkowata 12
Herbata 2509, Matii jpeamienns na mil, jajo masio 350mit KOMpoL Z CWOCOW MPSE. 250mit, Migso mislone drobiowe Herbata 250q, Grysikowa 350mit(1,8,13), ukist warzyw
[1,2,3), bulia wrodaaska 100g (1], S0, Rosdi z makamonem 350mi (1,3,8,13), manhew iToiewsk 120, Misso misions drobiows 5007,

gotowana 1209 (1,2}, masio 10 - 1 52 [2),

Posikek nocy: Woda mineraing S00mP, mus
warzywno-rwocowy 100g, Banan 1 =21, jogurt naturainy
0092} 1=,

Wartosci odZyweze: Wartost energetycenalkcal]: 2332 45 keal; Biatko ogotern: 109,32 o Thuszez: 32 83 g; Weglowodany ogolem: 278,94 g;
Sol: 2195 o; Kwasy tuszczowe nasycone ogolem: 35 44 g; suma cukrow prostych: 144 88 g; Blonnik pokamowy: 2381 o;
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niedziela 202307-13

Jadtospis dia diety: Phynna wzmocniona 14

Herbata z culkrem 250mit, Plali jecmienne na mi, @i maso
350mi* [1,2,3),

KOmpol Z CWOGDW MPoZ. Z50m*, Miese misione drobiowe
i, Rosdi 2 makaronem 350mi [1,3,8,13), marchew
goiowana 120g [1,2), masio 20g - 2 s21.[2), Zemniak 1009

Herbata z cuknem 250mit, Grysikowa 350mP(1,8,13), Migso
migke driowe D0g*, Dukist warzyw Kroiewsid 120g,
Ziemriaki 100g, mask 109 -1 =143,

Paosikek nocmy: Woda mineraing S00mP, mus
‘warzywno-raocowy 100g, Banan 1 szt jogurinaturalny
1009 () 1=,

Wartosci edZyweze: Wartost energetycenalkcal): 2362.85 keal; Biako ogodem: 108.48 g; Tluszez 105.28 g; Weglowodany ogolem: 258,68
g; Sol- 1.99 g; Kwasy tuszczowe nasycone ogalem: 4535 g; suma cukrow prostyche 123,80 g; Blonnik pokarmowy: 26.17




