
                                                      

Data

Diety
Śniadanie I

8.00

Śniadanie II

11.00

Obiad

13.00

Podwieczorek

15.00

Kolacja

17.00

Kolacja II

20.00

21.01.2026
środa

kcal: 2329
B: 95g W:  283g Wp: 247g

T: 96g SFA: 37g bł: 26g sól: 5g

P

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
twarożek naturalny z pietruszką
50g
rzodkiewka 2 szt
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6

Owsianka na mleku 200ml
A: 1,6

Rosół z makaronem 250ml
udko pieczone 1 szt
ziemniaki 200g
brokuł gotowany 120g
A: 1,2,6,7,10

Mandarynka 1 szt Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
pasztet drobiowy 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Bułeczka szpinakowa 1 szt
A: 1,6,7

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
twarożek naturalny z pietruszką
50g
rzodkiewka 2 szt
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6

Jogurt naturalny 150g 1 szt Rosół z makaronem 250ml
udko gotowane 1 szt
ziemniaki 200g
brokuł gotowany 120g
A: 1,2,6,7,10

Mandarynka 1 szt Chleb razowy 125g
masło 10g
pasztet drobiowy 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Bułeczka szpinakowa 1 szt
A: 1,6,7

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
twarożek naturalny z pietruszką
50g
rzodkiewka 2 szt
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6

Owsianka na mleku 200ml
A: 1,6

Rosół z makaronem 250ml
udko gotowane 1 szt
sos pietruszkowy 80ml
ziemniaki 200g
brokuł gotowany 120g
A: 1,2,6,7,10

Mandarynka 1 szt Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
pasztet drobiowy 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Bułeczka szpinakowa 1 szt
A: 1,6,7

22.01.2026
czwartek

kcal: 2321
B: 116g W: 292g Wp: 245g

T: 85g  SFA: 42g bł: 38g sól: 9g

P

Bułka grahamka 1 szt
masło 20g
ser żółty 50g
papryka żółta 50g
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

Zupa ogórkowa 250ml
pulpet z mięsa z indyka 90g
sos pomidorowy 80ml
kasza jęczmienna 150g
sałatka z buraczków z jabłkiem 120g
A: 1,2,6,7,10

Jabłko 1 szt Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
polędwica sopocka 50g
ogórek zielony 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

C

Bułka grahamka 1 szt
masło 10g
ser żółty 50g
papryka żółta 50g
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

Zupa ogórkowa 250ml
pulpet z mięsa z indyka 90g
sos pomidorowy 80ml
kasza jęczmienna 150g
sałatka z buraczków z jabłkiem 120g
A: 1,2,6,7,10

Jabłko 1 szt Chleb razowy 125g
masło 10g
polędwica sopocka 50g
ogórek zielony 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
szynkowa wp 50g
biała rzodkiew 50g
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

Kartoflanka 250ml
pulpet z mięsa z indyka 90g
sos pomidorowy 80ml
kasza jęczmienna 150g
sałatka z buraczków z jabłkiem 120g
A: 1,2,6,7,10

Jabłko 1 szt Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
polędwica sopocka 50g
rzodkiewka 2 szt
herbata 250ml
A: 1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

23.01.2026
piątek

kcal: 2110
B: 70g W: 274g Wp: 247g

T: 87g SFA: 38g bł: 23g sól: 5g

P

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
jajko gotowane 2 szt
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6,7

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa pieczarkowa 250ml
ryż z jabłkiem i cynamonem 200g
A: 1,2,6,10

Sok pomarańczowy 
100% 200ml 1 szt

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 10g
śledź w pomidorach 85g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6,8

Kiwi 1 szt

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
jajko gotowane 2 szt
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6,7

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa pieczarkowa 250ml
ryż z jabłkiem i cynamonem 200g
A: 1,2,6,10

Sok pomarańczowy 
100% 200ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masło 20g
śledź w pomidorach 85g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6,8

Kiwi 1 szt

Bułka pszenna kanapkowa 100g Jogurt naturalny 150g 1 szt Zupa selerowa 250ml Sok pomarańczowy Bułka pszenna kanapkowa 100g Kiwi 1 szt



L

masło 20g
jajko gotowane 2 szt
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6,7

A: 6 ryż z jabłkiem i cynamonem 200g
A: 1,2,6,10

100% 200ml 1 szt masło 20g
pasta z marchewki i tymianku 60g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

24.01.2026
sobota

kcal: 2290
B: 75g W: 325g Wp: 287g 

T: 82g SFA: 34g bł: 27g sól: 5g

P

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
k. żywiecka 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Banan 1 szt Zupa koperkowa 250ml
łazanki z mięsem wp, pieczarkami i kapustą 
kiszoną 300g 
A: 1,2,6,7,10

Sok warzywny 300ml     
1 szt

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
pasta z zielonego groszku 60g
rzodkiewka 2 szt
herbata 250ml
A: 1,6

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

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
k. żywiecka 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Jabłko 1 szt Zupa koperkowa 250ml
indyk duszony z warzywami 150ml
makaron 150g
surówka z kapusty kiszonej 120g
A: 1,2,6,7,10

Sok warzywny 300ml     
1 szt

Chleb razowy 125g
masło 10g
pasta z zielonego groszku 60g
rzodkiewka 2 szt
herbata 250ml
A: 1,6

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

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
k. żywiecka 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Banan 1 szt Zupa koperkowa 250ml
indyk duszony z warzywami 150ml
makaron 150g
A: 1,2,6,7,10

Sok warzywny 300ml     
1 szt

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
pasta z zielonego groszku 60g
rzodkiewka 2 szt
herbata 250ml
A: 1,6

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

25.01.2026
niedziela

kcal: 2135
B: 89g W: 269g Wp: 241g 

T: 83g  SFA: 38g bł: 24g sól: 5g

P

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
szynka z indyka 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Jogurt truskawkowy 150g 
1 szt
A: 6

Zupa ryżowa 250ml
kotlet schabowy 120g
ziemniaki 200g
kapusta zasmażana 120g
A: 1,2,6,7,10

Pomarańcza 1 szt Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
ser topiony 30g
biała rzodkiew 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok marchwiowo-owocowy 300ml    
1 szt

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
szynka z indyka 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa ryżowa 250ml
bitka ze schabu 90g
ziemniaki 200g
kapusta zasmażana 120g
A: 1,2,6,10

Pomarańcza 1 szt Chleb razowy 125g
masło 10g
ser topiony 30g
biała rzodkiew 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok jabłkowy 100% 200ml 1 szt

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
szynka z indyka 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6,7

Jogurt truskawkowy 150g 
1 szt
A: 6

Zupa ryżowa 250ml
bitka ze schabu 90g
sos koperkowy 80ml
ziemniaki 200g
marchew gotowana 120g
A: 1,2,6,10     

Pomarańcza 1 szt Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
szynkowa wp 50g
biała rzodkiew 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok marchwiowo-owocowy 300ml    
1 szt

26.01.2026
poniedziałek

kcal: 2458
 B: 91g W: 343g Wp: 312g

T: 84g SFA: 41g bł: 23g sól:6g

P

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
miód 50g
twarożek naturalny 50g
kakao 250ml
A: 1,6

Sok warzywny 300ml           
1 szt

Barszcz czerwony 250ml
zraz wp 120g
sos pieczarkowy 80ml
ziemniaki 200g
sałatka z kapusty czerwonej 120g
A: 1,2,6,7,10

Jabłko 1 szt Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
szynka konserwowa 50g
ogórek zielony 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Placek drożdżowy z kakaową 
kruszonką 100g
A: 1,6,7

C 

Chleb razowy 125g
masło 10g
twarożek naturalny 50g
papryka czerwona 50g
kakao 250ml
A: 1,6

Sok warzywny 300ml         
1 szt

Barszcz czerwony 250ml
suflet drob 90g
ziemniaki 200g
sałatka z kapusty czerwonej 120g
A: 1,2,6,7,10

Jabłko 1 szt Chleb razowy 125g
masło 10g
szynka konserwowa 50g
ogórek zielony 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Placek drożdżowy z kakaową 
kruszonką 100g
A: 1,6,7

L
Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
miód 50g
twarożek naturalny 50g
kakao 250ml

Sok warzywny 300ml         
1 szt

Barszcz czerwony 250ml
suflet drob 90g
sos pietruszkowy 80ml
ziemniaki 200g
marchew gotowana 120g

Jabłko 1 szt Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
szynka konserwowa 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml

Placek drożdżowy z kakaową 
kruszonką 100g
A: 1,6,7



A: 1,6 A: 1,2,6,7,10   A: 1,6

27.01.2026
wtorek

kcal: 2394
B: 104g W: 275g Wp: 236g

T: 103g SFA: 53g bł: 25g sól: 8g

P

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
ser żółty 50g
pomidor 50g
herbata owocowa 250ml
A: 1,6

Maślanka naturalna 200ml
A: 6

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml
schab w jarzynach 180ml
ziemniaki 200g
A: 1,2,6,10

Mandarynka 1 szt Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
szynka wp 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

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

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
ser żółty 50g
pomidor 50g
herbata owocowa  250ml
A: 1,6

Maślanka naturalna 200ml
A: 6

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml
schab w jarzynach 180ml
ziemniaki 200g
A: 1,2,6,10

Mandarynka 1 szt Chleb razowy 125g
masło 10g
szynka wp 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

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

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
twarożek naturalny 50g
pomidor 50g
herbata owocowa  250ml
A: 1,6

Maślanka naturalna 200ml
A: 6

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml
schab w jarzynach 180ml
ziemniaki 200g
A: 1,2,6,10

Mandarynka 1 szt Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
szynka wp 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

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

28.01.2026
środa

kcal: 2377
B: 100g W: 300g Wp: 221g

T: 91g SFA: 40g bł: 27g sól: 6g

P

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
winerka wp 2 szt
papryka czerwona 50g
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6

Ryż na mleku                        
z cynamonem 200ml
A: 6

Zupa brokułowa 250ml
kotlet mięsno-jajeczny 120g
ziemniaki 200g
marchew z groszkiem 120g
A: 1,2,6,7,10

Banan 1 szt Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
paprykarz rybny 60g
ogórek zielony 50g
herbata 250ml
A: 1,6,8

Sok marchwiowo-owocowy 300ml    
1 szt

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
winerka wp 2 szt
papryka czerwona 50g
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa brokułowa 250ml
filet z kurczaka duszony w ziołach 120g
ziemniaki 200g
marchew z groszkiem 120g
A: 1,2,6,10

Jabłko 1 szt Chleb razowy 125g
masło 10g
paprykarz rybny 60g
ogórek zielony 50g
herbata 250ml
A: 1,6,8

Sok jabłkowy 100% 200ml 1 szt

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
winerka wp 2 szt
biała rzodkiew 50g
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6

Ryż na mleku                        
z cynamonem 200ml
A: 6

Zupa brokułowa 250ml
filet z kurczaka duszony w ziołach 120g
ziemniaki 200g
marchew z groszkiem 120g
A: 1,2,6,10

Banan 1 szt Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
pasta z soczewicy 60g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok marchwiowo-owocowy 300ml    
1 szt

29.01.2026
czwartek

kcal: 2456
B: 120g W: 283g Wp: 250g

T: 99g SFA: 46g bł: 25g sól: 5g

P

Bułka z ziarnami 1 szt
masło 20g
pasta z jaj z koperkiem 50g
rzodkiewka 2 szt
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6,7

Serek homogenizowany 
waniliowy 150g 1 szt
A: 6

Kartoflanka 250ml
gulasz z pieczarkami 180ml
kasza jęczmienna 150g
ogórek kiszony 100g
A: 1,2,6,10

Kiwi 1 szt Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
mielonka wp 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Pizza z pieczarkami, papryką 
czerwoną i serem 100g
A: 1,6,7

C

Bułka z ziarnami 1 szt
masło 10g
pasta z jaj z koperkiem 50g
rzodkiewka 2 szt
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6,7

Serek homogenizowany 
naturalny 150g 1 szt
A: 6

Kartoflanka 250ml
gulasz z jarzynami 180ml
kasza jęczmienna 150g
ogórek kiszony 100g
A: 1,2,6,10

Kiwi 1 szt Chleb razowy 125g
masło 10g
mielonka wp 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Pizza z pieczarkami, papryką 
czerwoną i serem 100g
A: 1,6,7

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
pasta z jaj z koperkiem 50g
rzodkiewka 2 szt
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6,7

Serek homogenizowany 
waniliowy 150g 1 szt
A: 6

Kartoflanka 250ml
gulasz z jarzynami 180ml
kasza jęczmienna 150g
ogórek kiszony 100g
A: 1,2,6,10

Kiwi 1 szt Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
szynka z indyka 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok marchwiowo-owocowy 300ml    
1 szt

30.01.2026 P Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g

Kasza jaglana na mleku 
200ml

Zupa szpinakowa 250ml
ryba w sosie greckim 200g

Sok pomidorowy 300ml 
1 szt

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g

Mandarynka 1 szt



piątek

kcal: 1937
B: 92g W: 290g Wp: 252g

T: 52g SFA: 22g bł: 29g sól: 6g

twarożek naturalny z 
koperkiem 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

A: 1,6 ziemniaki 200g
A: 1,2,6,7,8,10

jajko gotowane 2 szt
papryka konserwowa 50g
herbata 250ml
A: 1,6,7

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
twarożek naturalny z 
koperkiem 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa szpinakowa 250ml
ryba w sosie greckim 200g
ziemniaki 200g
A: 1,2,6,7,8,10

Sok pomidorowy 300ml 
1 szt

Chleb razowy 125g
masło 10g
jajko gotowane 2 szt
papryka konserwowa 50g
herbata 250ml
A: 1,6,7

Mandarynka 1 szt

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
twarożek naturalny z 
koperkiem 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Kasza jaglana na mleku 
200ml
A: 1,6

Zupa szpinakowa 250ml
ryba w sosie greckim 200g
ziemniaki 200g
A: 1,2,6,7,8,10

Sok pomidorowy 300ml 
1 szt

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
jajko gotowane 2 szt
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6,7

Mandarynka 1 szt

* P_ podstawowa                                                                                                                                                                                                                                                                  
   C_ z ogr. łatwo przyswajalnych węglowodanów
   L_ lekkostrawna 

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

Opracowała: M. Małeszczyk


