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W IASTRZEBIY ZDROJ Diety
Data 8.00 11.00 13.00 15.00 17.00 20.00
Chleb pszenno-zytni 100g Pomaranicza 1 szt Zupa selerowa 250ml Skyr naturalny 150g Chleb pszenno-zytni 100g Sok marchwiowo-owocowy 300ml
masto 20g jajko gotowane 1 szt 1 szt masto 20g 1szt
dzem brzoskwiniowy 50g sos koperkowy 80ml A:6 satatka ziemniaczana ze sledziem
P twarozek naturalny 50g ziemniaki 200g i ogorkiem kiszonym 120g
kawa zbozowa 250ml suréwka z marchewki i jabtka 120g satata zielona 10g
A:1,6 A:1,2,6,7,10 herbata 250m|
A:1,6,8
20.02.2026 Chleb razowy 125g Pomarancza 1 szt Zupa selerowa 250ml Skyr naturalny 150g Chleb razowy 125g Sok jabtkowy 100% 200ml 1 szt
pigtek masto 10g jajko gotowane 1 szt 1 szt masto 10g
twarozek naturalny 50g sos koperkowy 80ml A:6 satatka ziemniaczana ze sledziem
keal: 2420 C papryka konserwowa 50g ziemniaki 200g i ogorkiem kiszonym 120g
B: 82g W: 324g Wp: 280g kawa zbozowa 250ml suréwka z marchewki i jabtka 120g satata zielona 10g
T: 94g SFA: 38g bt: 29g s6l: 5¢ A:1,6 A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6,8
Butka pszenna kanapkowa 100g | Pomarancza 1 szt Zupa selerowa 250ml Skyr naturalny 150g Butka pszenna kanapkowa 100g Sok marchwiowo-owocowy 300ml
masto 20g jajko gotowane 1 szt 1 szt masto 20g 1 szt
L dzem brzoskwiniowy 50g sos koperkowy 80ml A:6 k. drobiowa 50g
twarozek naturalny 50g ziemniaki 200g satata zielona 10g
kawa zbozowa 250ml suréwka z marchewki i jabtka 120g herbata 250m|
A:1,6 A:1,2,6,7,10 A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g Serek homogenizowany Zupa kukurydziana 250ml Jabtko 1 szt Chleb pszenno-zytni 100g Ciasto ziarniak 100g
masto 20g waniliowy 150g 1 szt tazanki z miesem wp, pieczarkami i kapustg masto 20g A:1,6,7
p poledwica sopocka 50g A:6 kiszong 300g ser z6tty 50g
pomidor 50g A:1,2,6,7,10 ogorek zielony 50g
herbata 250ml herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
21.02.2026 Chleb razowy 125g Serek homogenizowany Zupa kukurydziana 250ml Jabtko 1 szt Chleb razowy 125g Ciasto ziarniak 100g
sobota masto 10g naturalny 150g 1 szt indyk duszony z warzywami 150ml masto 10g A:1,6,7
c poledwica sopocka 50g A:6 makaron 150g ser z6tty 50g
keal: 2449 pomidor 50g suréwka z kapusty kiszonej 120g ogorek zielony 50g
B: 111g W: 318g Wp: 248g herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
T: 85g SFA: 40g bt: 25g s6l: 6g A:1,6 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Serek homogenizowany Zupa kukurydziana 250ml Jabtko 1 szt Butka pszenna kanapkowa 100g Ciasto ziarniak 100g
masto 20g waniliowy 150g 1 szt indyk duszony z warzywami 150ml masto 20g A:1,6,7
poledwica sopocka 50g A:6 makaron 150g pasta z soczewicy 50g
L pomidor 50g A:1,2,6,7,10 safata zielona 10g
herbata 250ml herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g Kiwi 1 szt Krupnik 250ml Sok pomidorowy 300ml | Chleb pszenno-zytni 100g Mus owocowo-warzywny (burak,
masto 20g kotlet mielony 120g 1 szt masto 10g jabtko) 100g 1 szt
winerka wp 2 szt ziemniaki 200g pasztet drobiowy 50g
22',02',2026 P rzodkiewka 2 szt mizeria 120ml papryka czerwona 50g
niedziela herbata owocowa 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
kecal: 2207
B: 85g W: 280g Wp: 254¢g Chleb razowy 125g Kiwi 1 szt Krupnik 250ml Sok pomidorowy 300ml | Chleb razowy 125g Mus owocowo-warzywny (burak,
T: 88g SFA: 38g bt: 24g s61: 6g masto 10g suflet drob 90g 1 szt masto 20g jabtko) 100g 1 szt
winerka wp 2 szt ziemniaki 200g pasztet drobiowy 50g
C rzodkiewka 2 szt mizeria 120ml papryka czerwona 50g
herbata owocowa 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Kiwi 1 szt Krupnik 250ml Sok pomidorowy 300ml | Butka pszenna kanapkowa 100g Mus owocowo-warzywny (burak,
L masto 20g suflet drob 90g 1 szt masto 20g jabtko) 100g 1 szt




winerka wp 2 szt
rzodkiewka 2 szt
herbata owocowa 250ml
A:1,6

sos koperkowy 80ml
ziemniaki 250g

warzywa gotowane 120g
A:1,2,6,7,10

pasztet drobiowy 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Butka pszenna kanapkowa 100g | Kefir 200ml Kartoflanka 250ml Banan 1 szt Chleb pszenno-zytni 100g Pizza z pieczarkami, papryka
masto 20g A:6 sos miesno-pomidorowy 150ml masto 20g i kukurydza 200g
pasta z jaj z koperkiem 50g makaron 150g szynkowa wp 50g A:1,6,7
biata rzodkiew 50g A:1,2,6,7,10 satata zielona 10g
kakao 250ml herbata 250ml
A:1,6,7 A:1,6
23.02.2026 Chleb razowy 125g Kefir 200ml Kartoflanka 250ml Jabtko 1 szt Chleb razowy 125g Pizza z pieczarkami, papryka
poniedziatek masto 10g A:6 sos miesno-pomidorowy 150ml masto 10g i kukurydzg 200g
pasta z jaj z koperkiem 50g makaron 150g szynkowa wp 50g A:1,6,7
keal: 2536 biata rzodkiew 50g A:1,2,6,7,10 satata zielona 10g
B: 117g W: 320g Wp: 298g kakao 250ml herbata 250m|
T: 92g SFA: 45g bt: 19g sél: 5g A:1,6,7 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Kefir 200ml Kartoflanka 250ml Banan 1 szt Butka pszenna kanapkowa 100g Sok marchwiowo-owocowy 330ml
masto 20g A:6 sos miesno-pomidorowy 150ml masto 20g 1szt
pasta z jaj z koperkiem 50g makaron 150g szynkowa wp 50g
biata rzodkiew 50g A:1,2,6,7,10 satata zielona 10g
kakao 250ml herbata 250ml
A:1,6,7 A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g Owsianka na mleku 200ml | Rosét z makaronem 250ml Sok jabtkowy 100% Chleb pszenno-zytni 100g Pomaranicza 1 szt
masto 20g A:1,6 udko pieczone 1 szt 200ml 1 szt masto 20g
k. zywiecka 50g ziemniaki 200g $ledz w pomidorach 85g
ogorek zielony 50g bukiet warzyw 120g rzodkiewka 2 szt
herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6,8
24.02.2026 Chleb razowy 125g Jogurt naturalny 150g 1 szt | Rosét z makaronem 250ml Sok jabtkowy 100% Chleb razowy 125g Pomaranicza 1 szt
wtorek masto 10g A: 6 udko gotowane 1 szt 200ml 1 szt masto 10g
k. zywiecka 50g ziemniaki 200g $ledz w pomidorach 85g
B: 104g \Aklc:ag;;‘givp: 257g ogorek zielony 50g bukiet warzyw 120g rzodkiewka 2 szt
T: 104g SFA: 37g bt: 28g s6l: 8g herbata 250ml| A:1,2,6,7,10 herbata 250ml|
A:1,6 A:1,6,8
Butka pszenna kanapkowa 100g | Owsianka na mleku 200ml | Rosét z makaronem 250ml Sok jabtkowy 100% Butka pszenna kanapkowa 100g Pomaranicza 1 szt
masto 20g A: 1,6 udko gotowane 1 szt 200ml 1 szt masto 20g

k. krakowska 50g

sos koperkowy 80ml

szynka wp 50g

25.02.2026

sroda

kcal: 2343
B: 77g W: 255g Wp: 215g
T: 117g SFA: 40g bt: 24g sél: 3g

pomidor 50g ziemniaki 200g rzodkiewka 2 szt
herbata 250m| bukiet warzyw 120g herbata 250m|
A:1,6 A:1,2,6,7,10 A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g Kiwi 1 szt Zupa brokutowa 250ml Jogurt truskawkowy Chleb pszenno-zytni 100g Sok warzywny 300ml 1 szt
masto 20g pieczen z topatki wp 120g 150g 1 szt masto 20g
jajko gotowane 1 szt sos wtasny 80ml A:6 szynka konserwowa 50g
pomidor 50g ziemniaki 200g papryka czerwona 50g
kawa zbozowa 250ml satata zielona z pomidorem i rzodkiewka w herbata 250m|
A:1,6,7 sosie Vinegret 120g A:1,6
A:1,2,6,10
Chleb razowy 125g Kiwi 1 szt Zupa brokutowa 250ml Jogurt naturalny 150g Chleb razowy 125g Sok warzywny 300ml 1 szt
masto 10g pulpet z miesa z indyka 90g 1 szt masto 10g
jajko gotowane 1 szt sos pietruszkowy 80ml A:6 szynka konserwowa 50g
pomidor 50g ziemniaki 200g papryka czerwona 50g
kawa zbozowa 250ml satata zielona z pomidorem i rzodkiewka w herbata 250ml
A:1,6,7 sosie Vinegret 120g A: 1,6
A:1,2,6,7,10
Butka pszenna kanapkowa 100g | Kiwi 1 szt Zupa brokutowa 250ml Jogurt truskawkowy Butka pszenna kanapkowa 100g Sok warzywny 300ml 1 szt

masto 20g
jajko gotowane 1 szt
pomidor 50g

pulpet z miesa z indyka 90g
sos pietruszkowy 80mi
ziemniaki 200g

150g 1 szt
A:6

masto 20g
szynka konserwowa 50g
satata zielona 10g




kawa zbozowa 250ml
A:1,6,7

satata zielona z pomidorem i rzodkiewka w
sosie Vinegret 120g
A:1,2,6,7,10

herbata 250ml
A:1,6

26.02.2026

czwartek

kcal: 2421
B: 94g W: 334g Wp: 235¢g
T: 84g SFA: 39g bt: 31g sél: 7g

Butka z ziarnami 1 szt
masto 20g

ser z6tty 50g

ogorek zielony 50g
herbata 250ml

A:1,6

Kasza jeczmienna na
mleku 200ml
A:1,6

Zupa koperkowa 250ml
gotagbek bez zawijania 1 szt
sos pomidorowy 80ml
ziemniaki 200g

ogorek kiszony 100g
A:1,2,6,7,10

Banan 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g

biata rzodkiew 50g
herbata 250ml

A:1,6

Placek drozdzowy z pomidorem,
oliwkami i tymiankiem 100g
A:1,6,7

Butka z ziarnami 1 szt
masto 10g

ser z6tty 50g

ogorek zielony 50g
herbata 250ml

A:1,6

Serek homogenizowany
naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa koperkowa 250ml
suflet drob 90g
ziemniaki 200g

ogorek kiszony 100g
A:1,2,6,7,10

Jabtko 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

szynka z indyka 50g
biata rzodkiew 50g
herbata 250ml
A:1,6

Placek drozdzowy z pomidorem,
oliwkami i tymiankiem 100g
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. drobiowa 50g

rzodkiewka 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Kasza jeczmienna na
mleku 200ml
A:1,6

Zupa koperkowa 250ml
suflet drob 90g

sos pomidorowy 80ml
ziemniaki 200g

marchew gotowana 120g
A:1,2,6,7,10

Banan 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g

biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6

Placek drozdzowy z pomidorem,
oliwkami i tymiankiem 100g
A:1,6,7

27.02.2026
pigtek

kcal: 2183
B: 81g W: 284g Wp: 234g
T: 87g SFA: 33g bt: 31g sél: 5g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

twarozek naturalny z
koperkiem 50g
rzodkiewka 2 szt

herbata z cyrtyng 250ml
A:1,6

Maslanka 200ml
A:6

Zua szpinakowa 250ml

filet z ryby smazony 120g
ziemniaki 200g

suréwka z kapusty kiszonej 120g
A:1,2,6,7,8,10

Pomarancza 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser topiony 30g

papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

twarozek naturalny z
koperkiem 50g
rzodkiewka 2 szt
herbata z cyrtyng 250ml
A:1,6

Maslanka 200ml
A:6

Zupa szpinakowa 250ml

pulpet z ryby 90g

sos warzywny 80ml

ziemniaki 200g

suréwka z kapusty kiszonej 120g
A:1,2,6,7,8,10

Pomarancza 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

ser topiony 30g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

twarozek naturalny z
koperkiem 50g

rzodkiewka 2 szt

herbata z cyrtyng 250ml

A:1,6

Maslanka 200ml
A:6

Zupa szpinakowa 250ml
pulpet z ryby 90g

sos warzywny 80ml
ziemniaki 200g
A:1,2,6,7,8,10

Pomarancza 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

pasta z zielonego groszku 50g
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

28.02.2026
sobota

kcal: 2381
B: 79g W: 307g Wp: 282¢g
T: 99g SFA: 39g bt: 24g sél: 4g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka wp 50g

ogorek zielony 50g
herbata 250ml

A:1,6

Jogurt truskawkowy 150g
1szt
A: 6

Zupa pieczarkowa 250ml

potrawka z kurczaka z warzywami 180ml
ryz biaty 150g

A:1,2,6,7,10

Buteczka drozdzowa
z rodzynkami 1 szt
A:1,6,7

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

satatka jarzynowa 200g
herbata 250ml

A:1,6,10

Sok jabtkowy 100% 200ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

szynka wp 50g
ogorek zielony 50g
herbata 250ml
A:1,6

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa pieczarkowa 250ml

potrawka z kurczaka z warzywami 180ml
ryz biaty 150g

A:1,2,6,7,10

Buteczka drozdzowa
z rodzynkami 1 szt
A:1,6,7

Chleb razowy 125g
masto 10g

satatka jarzynowa 200g
herbata 250ml
A:1,6,10

Sok jabtkowy 100% 200ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka wp 50g

rzodkiewka 2 szt

herbata 250m|

Jogurt truskawkowy 150g
1szt
A:6

Kartoflanka 250ml

potrawka z kurczaka z warzywami 180ml
ryz biaty 150g

A:1,2,6,7,10

Buteczka drozdzowa
z rodzynkami 1 szt
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

satatka jarzynowa 200g
herbata 250ml

A:1,6,10

Sok jabtkowy 100% 200ml 1 szt




A: 1,6

01.03.2026

niedziela

kecal: 2236
B: 96g W: 325g Wp: 294¢g
T: 67g SFA: 32g bt: 29g s6l: 6g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

jajko gotowane 1 szt
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6,7

Jabtko 200g 1 szt

Zupa ryzowa 250ml

zraz wp 120g

sos wiasny 80ml

ziemniaki 200g

satatka z biatej kapusty 120g
A:1,2,6,7,10

Kiwi 150g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

mielonka wp 50g

biata rzodkiew 50g
herbata 250ml

A:1,6

Mus owocow-warzywny (burak,
jabtko) 100g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

jajko gotowane 1 szt
pomidor 50g
herbata 250ml
A:1,6,7

Jabtko 200g 1 szt

Zupa ryzowa 250ml

bitka ze schabu 120g
ziemniaki 200g

satatka z biatej kapusty 120g
A:1,2,6,10

Kiwi 150g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g
mielonka wp 50g
biata rzodkiew 50g
herbata 250ml
A:1,6

Mus owocow-warzywny (burak,
jabtko) 100g 1szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

jajko gotowane 1 szt

pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6,7

Jabtko 200g 1 szt

Zupa ryzowa 250ml

bitka ze schabu 120g

sos wtasny 80ml
ziemniaki 200g

marchew gotowana 120g
A:1,2,6,10

Kiwi 150g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynkowa wp 50g

herbata 250ml

A:1,6

Mus owocow-warzywny (burak,
jabtko) 100g 1szt

* P_ podstawowa

C_ z ogr. fatwo przyswajalnych weglowodandw

L_ lekkostrawna

Alergeny: 1_gluten, 2_soja, 6_ mleko, 7_jaja, 8 _ryby, 10_seler, 12_gorczyca.

Opracowata: M. Mateszczyk




