JADLOSPIS 7 -11 WRZESNIA 2026

SNIADANIE

OBIAD

PODWIECZOREK

PONIEDZIAL
EK

7
WRZESNIA
2026

Razemw
ciagu dnia:
840 kcal
SZACOWANY
UDZIAL
ENERGII

BIAL TLUS
KO zcz

18% 29%

Ptatki orkiszowe 10g, na mleku
200ml,

Chleb zytni 35g, masto 5g, szynka
15g hummus 20g, pétmisek warzyw:
papryka kolorowa 12g, rzodkiewka
10g, rukola 5g, pomidorki

koktajlowe 15g, ogérek Swiezy 15g
Herbata owocowa 150ml

woda

Kalorycznosé $niadania: 285
kcal

ALERGENY: 1, 7, 11| gluten, mleko,
sezam

Barszcz biaty na zakwasie 200ml, ziemniaki
50g, cebula 8g,

Makaron

Spaghetti 40g, migso wieprzowe 75g,
sosem pomidorowym 15g

Kompot owocowy 150ml

Alergia: chrupigcy kotlecik warzywny jajko —

10g cebula 10g czosnek 5g

Pietruszka 6 g marchewka -20g cukinia 50g
przyprawy

Warzywne

Kalorycznosé obiadu: 350 kcal
ALERGENY: 1, 3, 9| gluten, jaja, seler

Butka orkiszowa 40g, z mastem
5g

pasta ze stonecznika

z susz. pomidorami 20g,
Herbata owocowa z cytryng

woda

Kalorycznosé
podwieczorku: 205 kcal

ALERGENY: 1, 12| gluten,
dwutlenek siarki




WTOREK

8 WRZESNIA
2026

Razemw
ciagu dnia:
862 kcal

SZACOWANY
UDZIAL
ENERGII

SNIADANIE

Napdj roslinny 200ml

Chleb stonecznikowy 35g, z mastem
5g, szynka 15g, serek $mietankowy
20g, ser z6tty 158

potmisek warzyw: rzodkiewka 10g,
rukola 5g, kietki z buraka 5g, ogérek
kiszony 10g, papryka kolorowa - 15g
szczypiorek 5g

jabtuszko —80g

Herbata owocowa 150 ml

OBIAD

Zupa kalafiorowa:

Kalafior 50g, ziemniaki 50g, wtoszczyzna
30g, natka 5g, koperek 3g, cebula 8g,
przyprawy,Smietana12% 10g

Kotlet schabowy: schab srodkowy 70g,
butka tarta 5g, jajko 20g, pieprz, olej 10g
Ziemniaki 50g, z koperkiem 3g

sur. colestaw (biata kapusta 60g,
marchewka 20g, jabtko 5g, jogurt grecki

10g)

kotlecik vege ciecierzyca 60g jajko — 10g
cebula 10g czosnek 5¢g ptatki owsiane 20g

PODWIECZOREK

Kisiel truskawkowy -skrobia
ziemniaczana - 200g truskawki
-40g

Hummus 20 g marchewka w
stupkach

Herbata owocowa
woda

BIALK  TLUS

o zcz

16% 22%

Kalorycznosé $niadania: 299
kcal

ALERGENY: 1, 7| gluten, mleko

Kalorycznosé obiadu: 436 kcal
ALERGENY: 7, 9| mleko, seler

19% 33% 48% natka pietruszki 6 g przyprawy B
Kalorycznosé
S . odwieczorku: 149 kcal
Kalorycznos$é sniadania: 303 Kompot owocowy 150ml P
kcal ALERGENY: 11|sezam
ALERGENY: 1, 7| gluten, mleko
Kalorycznosé obiadu: 410 kcal
ALERGENY: 1, 3, 7, 9| gluten, jaja, mleko, seler
SRODA Ptatki owsiane 10 g napdj roslinny Zupa szpinakowa Koktajl maslanka 150ml
200 ml Szpinak 50g ziemniaki 50g, czosnek, cebula | truskawki 50g
9 WRZESNIA Chleb razowy 35 g z mastem 5g 8 g wtoszczyzna 25 g Smietana 12 % Herbata owocowa 150 mlz
2026 szynka 15 g schab 10g cytryng 5g
bukiet warzyw: pomidorki . . ) . Banan 120 g
Razemw koktajlowe 15g satata mastowa 5 g, Ryz 40 gz jabtkiem du§zonym 12.0g I woda
: Moo ) . cynamonem, serem biatym 60g i polewa
ciggudnia: | roszponka 10gogérek $wiezy 15 g )
Kkeal . jogurtowg 120g
865 kca marchewka stupki
SZACOWANY
Kompot owocowy 150 ml
UDZIAL Herbata malinowa 150 ml
ENERGII i
Kalorycznosé

podwieczorku: 130 kcal
ALERGENY: 7 | mleko




CZWA
RTEK

10
WRZESNIA
2026

Razemw
ciggu dnia:
851 kcal

SZACOWANY
UDZIAL
ENERGII

SNIADANIE

Kasza manna 40g na mleku 200g
Chleb pszenno-zytni 35 g, ser z6tty
edam 15 g rukola 5g ogérek 10g,
papryka 12g kielki z rzodkiewki -5 g
Sliwka - 60g

Herbata jezynowa 150 ml

Kalorycznosé sniadania: 300
kcal

ALERGENY: 1, 7| gluten, mleko

OBIAD

Zupa- krem z brokuta

Brokuty 60g wtoszczyzna 25 g ziemniaki — 50
g cebula 10g pietruszka 15g

Prazone pestki ze stonecznika -3 g

Kotlet mielony z miruny - 75 g jajko 20g
cebula 10g platki owsiane 30g olej 10ml
ziemniaki z koperkiem natka

sur. Kapusta kiszona 50g marchewka 10 g
oliwa z oliwek 10 ml,

fasolka szparagowa 30g
Kompot truskawkowy 150 ml

Kalorycznos¢ obiadu: 430 kcal
ALERGENY: 3, 9| jaja, seler

PODWIECZOREK

brzoskwinia

koktajl mleczny (truskawkowy)
kalarepka do pochrupania
Herbata owocowa 150 ml
woda

Kalorycznosé
podwieczorku: 121 kcal

ALERGENY: 7| mleko

17%

30%

Kalorycznosé sniadania: 330
kcal

ALERGENY: 1, 7| gluten, mleko

ALERGENY: 1, 9| gluten, seler

18% 31% 51%
Pl Kakao 8g mleko 200ml Zupa zacierkowa Mus owocowy 150 ml
AT Chleb stonecznikowy z mastem, ser Makaron zacierki 30g ziemniaki 50g Flipsy kukurydziane -20g
EK 26tty 15g, bukiet warzyw: satata 8g, wtoszczyzna 25 g Nektarynka 80g
ogorek 12 grzodkiewka 10g Wegetarianskie kaszotd| (kasza gryczana Herbata owocowa
11 Pomidorki koktajlowe 15g 50g w sosie pomidorowym 80 ml z
WRZESNIA Herbata owocowa 150 ml warzywami (cukinia 100g, pieczarki 50 g
2026 papryka14g kukurydza 20g cebula 10g) woda
Razemw Kompot owocowy
ciagu dnia: Alergia napdj roslinny 150 ml
851 kcal
SZACOWANY
UDZIAL
ENERGII Kalorycznosé obiadu: 330 kcal

Kalorycznosé
podwieczorku: 191 kcal

ALERGENY: nie wskazano na
podstawie wymienionych
sktadnikéw




PONIEDZIAL
EK

14
WRZESNIA
2026

Razemw
ciagu dnia:
855 kcal

SZACOWANY
UDZIAL
ENERGII

15% 31% 54%

JADLOSPIS 14 -18 WRZESNIA 2026

SNIADANIE

Ryz 12 g na mleku,

Chleb zytni 35g z mastem 5g
hummus z papryka 20g szynka 15g
rzodkiewka 10g rukola 6g

Herbata owocowa

Woda

Kalorycznosé $niadania: 298
kcal

ALERGENY: 1, 11| gluten, sezam

OBIAD

Zupa-krem z biatych warzyw (pietruszka 20
g ziemniaki 50g kalafior 50 g seler 5g
Piers$ z kurczaka 75 g z warzywami 70g w
mleczku kokosowym 30 mlz ryzem 40 g

Kompot owocowy 150 ml

Kalorycznosé obiadu: 397 kcal
ALERGENY: 9 |seler

PODWIECZOREK

grahamka 50 g z mastem 6g
pasta ze stonecznika

z susz. pomidorami 30 g satata
ogorek kiszony, pomidorek
koktailowy

Herbata owocowa z cytryna
woda

Kalorycznosé
podwieczorku: 160 kcal

ALERGENY: 1, 12| gluten,
dwutlenek siarki




WTOREK

15
WRZESNIA
2026

Razemw
ciagu dnia:
861 kcal
SZACOWANY
UDZIAL
ENERGII

SNIADANIE

Napdj roslinny 200ml

Chleb stonecznikowy 35gz
mastem 5¢g

Ser z6tty 20g pasta vege — 20g
papryka — 10g satata- 5 g rukola -5g6
Ogorek kiszony - 15g rzodkiewka —
10g,

Herbata owocowa

OBIAD

Zupa pomidorowa 200ml

Passata pomidorowa -40g kurczak 45g
wtoszczyna 70g natka 6g przyprawy,
makaron krajanka 18g,

Gulasz wieprzowy w sosie pieczarkowym —
mieso wieprzowe 70g cebula 80g pieczarki-
50g natka — 10 g cebula 15g olej — 20g kasza
gryczana 35g

Kompot owocowy 150 ml

Kalorycznosé obiadu: 470 kcal
ALERGENY: 1, 9| gluten, seler

PODWIECZOREK

Buteczka orkiszowa -40 g
masto 5 g

Herbata owocowa
woda

BIAL  TrUS

KO zcz

18% 29%

Kalorycznosé $niadania: 330
kcal

ALERGENY: 1, 3, 4| gluten, jaja, ryby

Kalorycznosé
podwieczorku: 121 kcal
18% 32% 50% ALERGENY: 7| mleko
Kalorycznosé $niadania: 270
kcal

ALERGENY: 1, 7| gluten, mleko
SRODA Granola owocowa 10g na mleku Zupa szpinakowa- szpinak 25 g ziemniaki- Kisiel truskawkowy

200g 50g wtoszczyzna — 25 g czosnek- 5 g Banan

i 3 i 0f -
- Chli:b grahakml.35gkz Tas::gm 55 l majeranek 1g $mietana 12 % - 15 ml Herbata z cytryng
WRZESNIA pas' a' z makreli makrela 30g cebula Pulpety woda
026 5g jajko 20g przyprawy
Ogorek kiszony 20g, papryka 12g .
jogurtowg 30g
I:'!azem w Herbata malinowa
ciggu dnia:
832 kcal Kompot owocowy 150 ml
ZACOWANY L. Kalorycznosé
L) Kalorycznosé obiadu: 255 kcal . i
UDZIAL podwieczorku: 247 kcal
ALERGENY: 3, 7, 9] jaja, mleko, sel
ENERGII | aja, mieko, seter ALERGENY: nie wskazano na

podstawie wymienionych
sktadnikéw




CZWA
RTEK

17
WRZESNIA
2026

Razemw
ciggu dnia:
840 kcal

SZACOWANY
UDZIAL
ENERGII

SNIADANIE

Zupa mleczna 200ml z makaronem
10g

Chleb zytni — 35g rukola, hummus z
ciecierzycy ciecierzyca — 30g
marchewka - 20g przyprawy, oliwa z
oliwek —2g papryka czerwona
Herbata owocowa z cytryng

Kalorycznosé sniadania: 285
kcal
ALERGENY: 1, 7,9, 11| gluten, mleko,
seler, sezam

OBIAD

Barszcz ukrainski — buraki -30g fasolka
szparagowa - 20g wloszczyzna - 30g
ziemniaki — 50g cebula 10g

przyprawy

Pulpeciki rybne miruna 75g jajko 20g, ptatki
owsiane 10g cebula 12g ziemniaki 50 g z
koperkiem5 g, natka 5g

Fasolka szparagowa zé6tta 45g marchewka
mini 45g

Kompot owocowy 200ml

Kalorycznosé obiadu: 350 kcal

ALERGENY: 1, 3, 4, 9| gluten, jaja, ryby, seler

PODWIECZOREK

Borowki 40g
Skyr — 100 ml

Butka z ziarnem - 40g

Herbata owocowa
woda

Kalorycznosé
podwieczorku: 205 kcal

ALERGENY: 1, 7| gluten, mleko

18% 29% 53%
Pl Kakao Krem z dyni dynia -100g ziemniaki — 50g, Mus owocowy
AT Chleb stonecznikowy z mastem, wtoszczyzna - 25g, natka-5 ,czosnek -2 g Ciasteczka
EK szynka, satata, ogérek sok.pomaraﬁczowy -20g Herbata owocowa
Herbata owocowa Imbir -12¢
18 Wegetarianski gulasz z warzyw z ciecierzyca
WRZESNIA 70g cukinia - 50g, cebula 10g, papryka — woda
2026 25g pieczarki 20g marchewka —20g
Kompot owocowy
Razemw
ciggu dnia:
862 kcal Kaloryczno$é $niadania: 303 Kalorycznos$é obiadu: 410 kcal
SZACOWANY kcal ALERGENY: 9| seler .
UDZIAL Kalorycznosé
ENERGII ALERGENY: 1, 7| gluten, mleko podwieczorku: 149 kcal

ALERGENY: 1| gluten

33%

19%




