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sobota, 13 grudzien 2025

Sniadanie

herbata 250

(herbata granulowana, woda)
pieczywo pszenno zytnie 90

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

ser z6tty 40g 40

(mleko) mleko

kietbasa krakowska 45
(mieso wieprzowe-peklowane,wedzone) gluten, soja

ogorek konserwowy 60
(ogorki,woda,ocet,cukier,sol,chrzan) gorczyca

mix safat
(rukola/roszponka)

Obiad

ml

Dieta Podstawowa

niedziela, 14 grudzien 2025

zupa dyniowa z mrozonki z grzankami 450

(dynia mrozona, marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,olej) mleko,
gluten, seler

potrawka z kurczaka- duszona

(kurczak,mieszanka warzywna,cebula,Smietana,maka) mleko, gluten,
seler

satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca

ziemniaki 300

(ziemniaki)

kompot 250

(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

ml

ml

Sniadanie

herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda)

pieczywo pszenno-zytnie (niedziela) 150 ¢
(maka pszenna,jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

jajecznica ze szczypiorkiem 160 ¢
(jaja, margaryna,szczypiorek) jaja

kietbasa-szynka prasowana 45 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

zupa krupnik z ziemniakami 450 ml

(kasza jeczmienna,marchew,pietruszka,seler,ziemniaki,olej stonecz.)
mleko, gluten, seler

kotlet schabowy b/k smazony
(migso wieprzowe, jaja, maka pszenna, mleko, olej stonecznikowy) jaja,
mleko, gluten

herbata 250

(herbata granulowana,woda)

pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

twarég z papryka konserwowg 60
(twardg, papryka konserwowa) mleko

kietbasa debicka 45

(migso wieprzowe) gluten, soja

rzodkiewka-suréwka 30
(rzodkiewka)

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

ml

deser owsianka 100

(ryz, jogurt naturalny, owoce)

g

Energia 2365.9000 kcal
Biatko : 100.3000 g
Tiuszcz : 74.2230 g
Weglowodany przyswajalne : 274.8700 g
séd : 2849.0000 mg
s61 : 6.2955 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 39.7070 g
Glukoza : 2.5277 g
Fruktoza : 2.3834 g
Sacharoza : 58.6720 g
Laktoza : 8.1320 g
Skrobia : 194.5200 g
Bionnik pokarmowy : 23.3740 g
Udziat Energii z biatka : 18.5000 %
Udzial Energii z tiuszczoéw : 30.8020 %
Udzial Energii z weglowodandw : 50.6970 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca

fasolka szparagowa gotowana w sosie 100 ¢
(fasolka,maka,$mietana) mleko, gluten
ziemniaki 300 ¢
(ziemniaki)
kompot 250 ml
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 ¢
(mleko)
kietbasa zywiecka 45 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja
twardg 60g 60 g
(twarég) mleko
satatka makaronowa z brokutami i fetg 60 g
(makaron, brokut, pomidor, ser feta, musztarda) jaja, mleko, gluten,
gorczyca
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
wafel zbozowy 1 szt
jaja, mleko
Energia 3256.8000 kcal
Biatko : 122.7600 g
Tiuszcz : 132.8700 g
Weglowodany przyswajalne : 338.0800 g
séd : 2781.3000 mg
S61 : 6.1075 g
Kwasy tiluszczowe nasycone : 45.7660 g
Glukoza : 3.4865 g
Fruktoza : 3.8299 g
Sacharoza : 57.1000 g
Laktoza : 8.6420 g
Skrobia : 254.2800 g
Bionnik pokarmowy : 32.9860 g
Udziat Energii z biatka : 16.1580 %
Udzial Energii z tluszczéw : 39.3460 %
Udziat Energii z weglowodandw : 44.4960 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczy

ca
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poniedziatek, 15 grudzien 2025

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200

(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten
pieczywo pszenno zytnie 90

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

kietbasa krotoszynska 45
(migso wieprzowe) gluten, soja

ser topiony 1/3 33

mleko
papryka swieza 40

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

ml

gram

gram

Dieta Podstawowa

wtorek, 16 grudzien 2025

zupa grochdéwka 450

(groch tuskany, marchew,pietruszka,seler,maka, boczek) gluten, seler

ml

Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

pasta jajeczna 80 g
(jaja, musztarda) jaja, gorczyca

szynka gotowana 47 g
(mieso wieprzowe) soja

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

zupa szpinakowa z lanym ciastem 450 ml

jaja, mleko, gluten, seler

gulasz wegierski wieprzowy - duszony
(fopatkamaka,$mietana,ogodrek kon.,papryka) mleko, gluten, gorczyca

¢wikta z chrzanem - gotowana
(buraki,chrzan) mleko, dwutlenek siarki

ryz gotowany

kompot 250

(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

ml

piers z kurczaka w sosie curry- duszona 100 g
(migso drobiowe,mleko,maka) mleko, gluten
suréwka z selera i jabtka
(seler korzen,jabtko) seler
ziemniaki 300 g
(ziemniaki)
kompot 250 mi
(aronia,agrest,rabarbar)
Kolacja
herbata 250 ml
(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 g
(mleko)
pasta butgarska 60 g
(twardg,jaja,koncentrat pomidorowy,szczypiorek) jaja, mleko
kietbasa-szynkowo- wieprzowa 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja
ogorek zielony 35 g
mix satat
(rukola,roszponka)
Positek nocy
jabtko 180 ¢
(jabtko)
Energia 2332.0000 kcal
Biatko : 97.6280 g
Tiuszcz : 67.9060 g
Weglowodany przyswajalne : 276.9900 g
séd : 2290.0000 mg
S61 : 5.4984 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 33.7920 g
Glukoza : 6.8677 g
Fruktoza : 13.2620 g
Sacharoza : 36.4430 g
Laktoza : 9.3000 g
Skrobia : 203.6300 g
Bionnik pokarmowy : 34.3930 g
Udziat Energii z biatka : 18.5110 %
Udziat Energii z tiuszczoéw : 28.9700 %
Udzial Energii z weglowodandw : 52.5200 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler

herbata 250

(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10
(mleko)

pasta twarogowa z kons rybng 60g
(twardg,konserwa rybna) mleko, ryby

filet maslany 45
(migso wieprzowe) gluten, soja

rzodkiewka-suréwka 30
(rzodkiewka)

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

ml

mus warzywny 100
(przecier z jabtek, zielonego groszku, brokutéw)

g

Energia 2538.3000 kcal
Biatko : 113.0400 g
Tiuszcz : 98.8340 g
Weglowodany przyswajalne : 267.5700 g
Soéd : 2507.2000 mg
So61 : 6.0262 g
Kwasy ttuszczowe nasycone : 34.0130 g
Glukoza : 5.3886 g
Fruktoza : 5.7301 g
Sacharoza : 55.3340 g
Laktoza : 9.7000 g
Skrobia : 183.9500 g
Bionnik pokarmowy : 23.7850 g
Udzial Energii z biatka : 18.7470 %
Udziat Energii z tiuszczoéw : 36.8790 %
Udzial Energii z weglowodandw : 44.3740 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,

seler, gorczyca, ryby
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Sroda, 17 grudzien 2025

Dieta Podstawowa

czwartek, 18 grudzien 2025

Sniadanie Sniadanie
herbata 250 ml herbata 250 ml
(herbata granulowana, woda) (herbata granulowana, woda)
pieczywo pszenno zytnie 90 g pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten (maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
masto 10 g masto 10 g
(mleko) (mleko)
humus z fasoli "Jas" z pieczong paprykg indyk w galarecie 65¢g 60 g
( fasola Jas, marchew, pietruszka, seler,cebula, olej) (dréb,zelatyna)
kietbasa debicka 45 ¢ pasta twarogowa z chrzanem 60 g
(mieso wieprzowe) gluten, soja (twardg, chrzan, $mietana) mleko, dwutlenek siarki
cukinia pieczona ($niadanie, kolacja) ogoérek konserwowy 60 g
. (ogorki,woda,ocet,cukier,sol,chrzan) gorczyca
mix satat .
(rukola/roszponka) mix satat
(rukola/roszponka)
Obiad .
Obiad
zupa grysikowa 450 ml , , ,
(porcja rosotowa,kasza manna,marchew,pietruszka,seler) gluten, seler Zupa brokutowa z ziemniakami 450 mi
. . (brokuty,marchew,pietruszka,seler,$mietana,maka,olej) mleko, gluten,
zraz drobiowy opiekany - 1szt. seler
(migso, jaja, kasza manna, maka, marchew, pietruszka, seler, cebula, .
olej) jaja, gluten makaron gotowany z serem biatym 250 g
id (makaron durum, twardg, olej) jaja, mleko, gluten
SOS pomiaorowy
mleko, gluten, seler banan 100 g
satatka z kapusty biatej 120 ¢ kompot 250 ml
(kapusta biata, cebula, olej) (aronia,agrest,rabarbar)
ziemniaki 300 g Kolacja
(ziemniaki)
kompot 250 ml herbata 250 ml
) (herbata granulowana,woda)
(aronia,agrest,rabarbar)
; pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 g
Kolacja A
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten
herbata 250 ml masto 10 g
(herbata granulowana,woda) (mleko)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢ ser topiony 1/3 33 gram
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten mleko
masto 10 ¢ poledwica sopocka 47 g
(mleko) (mieso wieprzowe) soja
kietbasa zywiecka 45 ¢ pomidor 60 gram
(mieso wieprzowe) gluten, soja . at
L mix saia
pasta twarogowa tzatziki 60g 60 g (rukola,roszponka)
(twardg,ogorek zielony, jogurt naturalny) mleko
) . Positek n
satatka jarska z kurkuma (kolacja) 60 g osiek nocy
(marchew,pietruszka,seler) jaja, seler, gorczyca deser owsianka 100 g
mix satat (ryz, jogurt naturalny, owoce)
(rukola,roszponka)
. Energia 2533.5000 kcal
Positek nocy Biatko . 93.6600 g
Tiuszcz : 73.7310 g
deser ry20wy 100 g Weglowodany przyswajalne : 343.1700 g
7 rt naturalny, séd : 2492.9000 mg
(ryz, jogurt naturalny, owoce) o1 : 5.6644 g
Kwasy ttuszczowe nasycone : 35.3120 g
Energia 3012.2000 kcal Glukoza : 6.6329 g
Biatko 121.1700 g Fruktoza : 6.0177 g
Tiuszcz 116.3400 g Sacharoza : 76.5170 g
Weglowodany przyswajalne 315.7600 g Laktoza : 10.1300 g
séd 2264.7000 mg Skrobia : 234.4400 g
sé61 4.9577 g Bionnik pokarmowy : 24.5490 g
Kwasy tiluszczowe nasycone 36.9940 g Udzial Energii z biatka : 15.5390 %
Glukoza 8.5536 g Udziat Energii z tluszczéw : 27.5240 %
Fruktoza 8.1013 g Udzial Energii z weglowodandw : 56.9370 %
Sacharoza 58.5980 g
Laktoza 7.8120 g Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
Skrobia 223.5500 g seler, gorczyca
Bionnik pokarmowy 36.0770 g
Udzial Energii z biatka 17.3420 %
Udzial Energii z tiuszczéw 37.4660 %
Udzial Energii z weglowodandw 45.1920 %
Alergeny: jaja, mleko, gluten, soja, seler, gorczyca
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. pigtek, 19 grudzien 2025
Sniadanie

kawa zbozowa z mlekiem 200 ml
(mleko,kawa zbozowa) mleko, gluten

pieczywo pszenno zytnie 90 g
(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 g
(mleko)

jajka sadzone- smazone 55 ¢
(jaja,olej) jaja

kietbasa kminkowa 45 ¢
(mieso wieprzowe) gluten, soja

papryka swieza 40 gram

mix satat
(rukola/roszponka)

Obiad

zupa ogorkowa z ryzem 450 ml
(ogdrek kiszony,ryz, marchew,pietruszka,seler,$mietana, olej) mleko,
gluten, dwutlenek siarki, seler

ryba pieczona soute 100 g
(filet rybny,maka, olej) gluten

sos grecki
gluten, seler

satata lodowa sosem ogrodowym
gorczyca

ziemniaki 300 g

(ziemniaki)

kompot 250 mi

(aronia,agrest,rabarbar)

Kolacja

herbata 250 ml

(herbata granulowana,woda)
pieczywo pszenno-zytnie (kolacja) 120 ¢

(maka pszenna,maka zytnia, jaja) jaja, gluten

masto 10 ¢
(mleko)

kietbasa drobiowa 45 ¢

(mieso wieprzowe) gluten, soja

pasta twarogowa kurkuma 60 g
(twardg,jaja,kurkuma) mleko

pomidor 60 gram

mix satat
(rukola,roszponka)

Positek nocy

jabtko 180 ¢
(jabtko)
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pigtek, 19 grudzien 2025

Energia : 2271.9000 kcal
Biatko : 99.5450 g
Tiuszcz : 66.7720 g
Weglowodany przyswajalne : 267.0800 g
sod : 6324.4000 mg
s61 : 5.9727 g
Kwasy tluszczowe nasycone : 27.4980 g
Glukoza : 6.6366 g
Fruktoza : 11.4060 g
Sacharoza : 35.5630 g
Laktoza : 8.9700 g
Skrobia : 193.0700 g
Bionnik pokarmowy : 27.2040 g
Udziat Energii z biatka : 19.2590 %
Udzial Energii z tiuszczoéw : 29.0670 %
Udzial Energii z weglowodandw : 51.6740 %

Alergeny: jaja, mleko, gluten, dwutlenek siarki, soja,
seler, gorczyca



