21.09.2026 Poniedziatek

Sniadanie: Kanapka z szynka z kurczaka i zielona satata, ogérek kiszony (40 g chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka

zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), 20 g szynka z piersi kurczaka, 5 g masto ekstra (z mleka), 3 g satata) Kawa zbozowa na mleku (180
ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 3 g kawa zbozowa (zyto, jeczmien)

Przekaska: Marchewka 30g Jabtko 50 g Woda
Obiad: Zupa szczawiowa z ziemniakami (180 ml woda, 75 g ziemniaki, 50 g szczaw konserwowy (szczaw, sél), 20 g marchew, 15 g émietana

12% (z mleka), 10 g pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 10 g mieso z ud kurczaka, bez skéry, 0 g sél biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g
ziele angielskie)

Spaghetti bolognese (57 g wieprzowina szynka surowa, 40 g makaron pszenny bezjajeczny (maka z pszenicy zwyczajnej), 11 g koncentrat
pomidorowy, 30%, 7 g olej rzepakowy, 4 g cebula Banan 80 g Kompot

Podwieczorek: Butka grahamka z pasta z sera zéttego i rzodkiewki (30 g butki pszenne zwykte (maka pszenna, woda, drozdze,

s6l, cukier), 20 g ser gouda ttusty (mleko, sél, kultury bakterii, barwnik: annato), 15 g rzodkiewka, 5 g masto ekstra (z mleka) Herbata owocowa
180ml

Energia: 941 kcal Biatko: 43,7 g Thuszcze: 31,5 g Weglowodany: 115,1 g

22.09.2026 Wtorek

Sniadanie: Owsianka na mleku (180 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 20 g pfatki owsiane) éﬁaﬂﬁ‘ka z serkiem §mietankowym b 4

kleksem dzemu, Papryka Slupki (40 g chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), 20 g serek
Smietankowy (z mleka) (serek Smietankowy, sol), 4 g masto ekstra (z mleka) Dzem truskawkowy, niskostodzony (truskawki, cukier, woda, substancja zelujaca:

pektyny, regulator kwasowosci: kwas cytrynowy) Herbata owocowa

Przekaska: Sliwki 50 g Ogérek 30 g Woda

Obiad Zupa pomidorowa z ryzem (180 ml woda, 20 g marchew, 15 g ryz biaty, 13 g koncentrat pomidorowy, 30%, 10 g pietruszka, korzen, 10
pa p ry
g seler korzeniowy, 10 g por, 10 g Smietana 18% (z mleka), 2 g natka pietruszki, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g liS¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Ziemniaki 150 g Gulasz drobiowy (60 g mieso z piersi kurczaka, bez skary, 30 ml woda, 15 g marchew, 8 g $mietana 18% (z mleka), 5 g olej
rzepakowy, 5 g cebula, 5 g pietruszka, korzen, 3 g maka pszenna, typ 450, 3 g seler korzeniowy, 2 g por, 0 g papryka stodka, 0 g li$¢ laurowy, 0 g ziele

angielskie, 0 g pieprz, 0 g sl biata Buraczki duszone (80 g burak, 5 g cebula, 4 g olej rzepakowy, 4 g maka pszenna, typ 450, 1 g cytryna, 0 g sl
biata, 0 g pieprz Kompot

Podwieczorek: Babeczki ryzowe z sosem truskawkowym- wyréb wtasny (50ml mleko owsiane, 35 g ryz biaty, 20 g truskawki,
mrozone, 3 g cukier trzcinowy) Jabtko, Herbata zielona

Energia: 967 kcal Biatko: 38,5 g Thuszcze: 28,4 g Weglowodany: 132,4 g
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Sniadanie: Kanapka z pasta z tuiiczyka i jajka, papryka czerwona (40 g chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia,
naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), 20 g jaja kurze cate, 10 g tunczyk w sosie wtasnym (tuiczyk, sél), 5 g masto ekstra (z mleka), 3 g majonez (olej
rzepakowy rafinowany, musztarda (woda, ocet, gorczyca, cukier, sél, przyprawy), woda, z6ttka jaj kurzych (7,0%)), 2 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko

pasteryzowane, zywe kultury bakterii), 2 g szczypiorek, 2 g cytryna Herbata czarna (180 ml woda, 3 g cukier, 1 ml herbata czarna).
Przekaska: Rzodkiewka 30 g Gruszka 50 g Woda

Obiad: Zupa brokutowa z makaronem (133 ml woda, 67 g brokuty, mrozone, 33 g marchew, 27 g pietruszka, korzef, 20 g makaron pszenny
bezjajeczny (maka z pszenicy zwyczajnej), 20 g seler korzeniowy, 20 g udo z kurczaka, 11 g por, 3 g koperek, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g
ziele angielskie

Zapiekanka ziemniaczana z kietbasa (120 g ziemniaki, 45 g kietbasa zywiecka, 30 g wioszczyzna krojona w paski, mrozona (marchew, seler,
pietruszka, por), 20 g cebula, 20 g papryka kolorowa, mrozona, 10 g ser edamski ttusty (mleko, sol, kultury bakterii mlekowych, stabilizator: chlorek wapnia)

8 g groszek zielony, konserwowy, bez zalewy (groszek zielony, woda, sol), 6 g natka pietruszki, 5 g olej rzepakowy, 3 g czosnek, Kompot
Podwieczorek: Kanapka z hummusem i natka pietruszki. Pomidor (40 g chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia

naturalny wysuszony zakwas zytni, sol), 20 g ciecierzyca konserwowa, 5 g masto ekstra (z mleka), 1 g natka pietruszki, 0 g czosnek Jabtko 50 g

Energia: 982 kcal Biatko: 39,5 g Thuszcze: 379 g Weglowodany: 110,5 g



24.09.2026 Czwartek

Sniadanie: Kasza manna na mleku (180 ml mleko krowie, 2% thuszczu, 15 g kasza manna (pszenica) Kanapka z pasta twarogowo-

jajeczna, papryka (40 g chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny wysuszony zakwas zytni, sél), 20 g papryka czerwona, 10 g ser
twarogowy potttusty (z mleka), 10 g jaja kurze cate, 5 g jogurt naturalny, 2% ttuszczu (mleko pasteryzowane, zywe kultury bakterii), 5 g masto ekstra (z
mleka), 2 g koperek) Herbata owocowa

Przekaska: Melon 50 g Kalarepa 30 g Woda

Obiad: Zupa krem z soczewicy i dyni (180 ml woda, 70 g ziemniaki, 50 g marchew, 30g dynia, 10 g soczewica czerwona, nasiona suche, 10 g
pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 0 g sol biata, 0 g pieprz, 0 g lis¢ laurowy, 0 g ziele angielskie, 0 g majeranek

Kluski leniwe z mastem (80 g ser twarogowy péttiusty (z mleka), 50 g maka pszenna, typ 450, 25 g jaja kurze cate, 5 g masto ekstra (z mleka), 1g
cukier, 0 g sél biata Kompot

Podwieczorek: Kanapka z nutella wlasnego wyrobu (40 g chleb pszenny zwykty (maka pszenna, woda, suche drozdze, sél, cukier), 20
P a go wy pszenny pszenna
g awokado, 7 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 5 g masto ekstra (z mleka), 4 g miod pszczeli, 1 g kakao 16%, proszek Herbata czarna z cytryna

Energia: 979 kcal Biatko: 45,3 g Thuszcze: 28,6 g Weglowodany: 129,7 g

25.09.2026 Piatek

Sniadanie: Kanapka z szynkq wieprzowa i pomidore, satata (40 g chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka zytnia, naturalny

wysuszony zakwas zytni, sl), 20 g szynka wieprzowa, gotowana, 20 g pomidor, 5 g masto ekstra (z mleka) Kakao (180 ml mleko krowie, 2% ttuszczu, 3
g kakao 16%, proszek, 2 g cukier

Przekaska: Brzoskwinia 50 g Marchewka 30g Woda

Obiad: Krupnik y 4 kasza jeczmienna (180 ml woda, 70 g ziemniaki, 20 g marchew, 10 g pietruszka, korzen, 10 g seler korzeniowy, 10 g por, 10
g kasza jeczmienna, pertowa, 10 g mieso z ud kurczaka, bez skéry, 2 g koperek, 0 g sél biata, 0 g pieprz, 0 g li$¢ laurowy, 0 g ziele angielskie

Ziemniaki 150 g Kotlet mielony z ryby (70 g dorsz swiezy (ryba), 8 g jaja kurze cate, 5 g butki pszenne zwykte (maka pszenna, woda,
drozdze, sél, cukier), 4 g cebula, 3 g olej rzepakowy Suréwka z kapusty kiszonej z marchewka (48 g kapusta kiszona (kapusta biata, marchew,
sél), 29 g marchew, 11 g cebula, 4 g olej rzepakowy Kompot

Podwieczorek: Ciasto drozdzowe z $liwka (40 g maka pszenna, typ 450, 20 ml mleko krowie, 2% thuszczu, 12 g jaja kurze cate, 10 g olej
rzepakowy, 5 g cukier, 1 g cukier z prawdziwa wanilig (cukier puder, wanilia w proszku (2,5 %), ekstrakt z wanilii (2%).), 0.33 g drozdze piekarskie, prasowane

Mleko 180ml

Tt :31,4
Energia: 964 kcal Biatko: 39,2 g uszc;e Weglowodany: 124,3 g



