
                                                      

Data

Diety
Śniadanie I

8.00

Śniadanie II

11.00

Obiad

13.00

Podwieczorek

15.00

Kolacja

17.00

Kolacja II

20.00

12.03.2026
czwartek

kcal: 2469
B: 106g W: 313g Wp: 257g

T: 94g SFA: 35g bł: 31g sól: 6g

P

Bułka z ziarnami 1 szt
masło 20g
jajko gotowane 2 szt
rzodkiewka 2 szt
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6,7

Owsianka na mleku 200ml
A: 1,6

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

Sok pomarańczowy 
100% 200ml 1 szt

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
polędwica sopocka 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Ciasto ziarniak z solą 100g
A: 1,6,7

C

Bułka z ziarnami 1 szt
masło 10g
jajko gotowane 2 szt
rzodkiewka 2 szt
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6,7

Jogurt naturalany 150g
1 szt
A: 6

Rosół z makaronem 250ml
udko gotowane 1 szt
ziemniaki 200g
bukiet warzyw 120g
A: 1,2,6,7,10

Sok pomarańczowy 
100% 200ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masło 10g
polędwica sopocka 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Ciasto ziarniak z solą 100g
A: 1,6,7

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
jajko gotowane 2 szt
rzodkiewka 2 szt
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6,7

Owsianka na mleku 200ml
A: 1,6

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

Sok pomarańczowy 
100% 200ml 1 szt

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
polędwica sopocka 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Ciasto ziarniak z solą 100g
A: 1,6,7

13.03.2026
piątek

kcal: 2384
B: 92g W: 313g Wp: 270g

T: 91g SFA: 44g bł: 30g sól: 6g

P

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
ser żółty 50g
papryka czerwona 50g
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6

Skyr naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa pieczarkowa 250ml
ryż z jabłkami 200g
A: 1,2,6,10

Kiwi 150g 1 szt Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
śledź w pomidorach 85g
ogórek zielony 50g
herbata 250ml
A: 1,6,8

Sok marchwiowo-owocowoy 300ml
1 szt

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
ser żółty 50g
papryka czerwona 50g
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6

Skyr naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa pieczarkowa 250ml
ryż z jabłkami 200g
A: 1,2,6,10

Kiwi 150g 1 szt Chleb razowy 125g
masło 10g
śledź w pomidorach 85g
ogórek zielony 50g
herbata 250ml
A: 1,6,8

Sok jabłkowy 100% 200ml 1 szt

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
twarożek naturalny 60g
biała rzodkiew 50g
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6

Skyr naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa selerowa 250ml
ryż z jabłkami 200g
A: 1,2,6,10

Kiwi 150g 1 szt Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
k. drobiowa 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok marchwiowo-owocowoy 300ml
1 szt

14.03.2026
sobota

kcal: 2356
B: 114g W: 280g Wp: 221g

T: 93g SFA: 41g bł: 32g sól: 5g

P

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
winerka wp 2 szt
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Serek homogenizowany 
waniliowy 150g 1 szt
A: 6

Zupa jarzynowa 250ml
pulpet z mięsa z indyka 90g
sos pomidorowy 80ml
kasza jęczmienna 200g
sałatka z buraczków z jabłkiem 120g
A: 1,2,6,7,10

Jabłko 150g 1 szt Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
pasta z soczewicy 50g
biała rzodkiew 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok warzywny 300ml 1 szt

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
winerka wp 2 szt
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Serek homogenizowany 
naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa jarzynowa 250ml
pulpet z mięsa z indyka 90g
sos pomidorowy 80ml
kasza jęczmienna 200g
sałatka z buraczków z jabłkiem 120g
A: 1,2,6,7,10

Jabłko 150g 1 szt Chleb razowy 125g
masło 10g
pasta z soczewicy 50g
biała rzodkiew 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok warzywny 300ml 1 szt

L
Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
winerka wp 2 szt

Serek homogenizowany 
waniliowy 150g 1 szt
A: 6

Kartoflanka 250ml
pulpet z mięsa z indyka 90g
sos pomidorowy 80ml

Jabłko 150g 1 szt Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
pasta z soczewicy 50g

Sok warzywny 300ml 1 szt



sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

kasza jęczmienna 200g
sałatka z buraczków z jabłkiem 120g
A: 1,2,6,7,10

biała rzodkiew 50g
herbata 250ml
A: 1,6

15.03.2026
niedziela

kcal: 2190
B: 89g W: 329g Wp: 299g

T: 62g SFA: 32g bł: 23g sól: 4g

P

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
twarożek naturalny z 
koperkiem 60g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Mus warzywny z burakiem 
100g 1 szt

Krupnik 250ml
zraz wp 120g
sos pieczarkowy 80ml
ziemniaki 200g
fasolka szparagowa z pietruszką 120g
A: 1,2,6,7,10

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

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
szynka wp 50g
papryka konserwowa 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok jabłkowy 100% 200ml 1 szt

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
twarożek naturalny z 
koperkiem 60g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Mus warzywny z burakiem 
100g 1 szt

Krupnik 250ml
zraz wp 120g
sos pieczarkowy 80ml
ziemniaki 200g
fasolka szparagowa z pietruszką 120g
A: 1,2,6,7,10

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

Chleb razowy 125g
masło 10g
szynka wp 50g
papryka konserwowa 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok jabłkowy 100% 200ml 1 szt

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
twarożek naturalny z 
koperkiem 60g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Mus warzywny z burakiem 
100g 1 szt

Krupnik 250ml
zraz wp 120g
sos koperkowy 80ml
ziemniaki 200g
kalafior gotowany 120g
A: 1,2,6,7,10

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

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
szynka wp 50g
rzodkiewka 2 szt
herbata 250ml
A: 1,6

Sok jabłkowy 100% 200ml 1 szt

16.03.2026
poniedziałek

kcal: 2174
B: 89g W: 296g Wp: 251g

T: 77g SFA: 37g bł: 28g sól: 8g

P

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
k. drobiowa 50g
biała rzodkiew 50g
herbata owocowa 250ml
A: 1,6

Maślanka 200ml 
A: 6

Zupa szpinakowa 250ml
gołąbek bez zawijania 1 szt
sos pomidorowy 80ml
ziemniaki 200g
ogórek kiszony 100g
A: 1,2,6,7,10

Banan 200g 1 szt Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
ser żółty 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
k. drobiowa 50g
biała rzodkiew 50g
herbata owocowa 250ml
A: 1,6

Maślanka 200ml
A: 6

Zupa szpinakowa 250ml
suflet drob 90g
ziemniaki 200g
ogórek kiszony 100g
A: 1,2,6,7,10

Jabłko 150g 1 szt Chleb razowy 125g
masło 10g
ser żółty 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
k. drobiowa 50g
biała rzodkiew 50g
herbata owocowa 250ml
A: 1,6

Maślanka 200ml 
A: 6

Zupa szpinakowa 250ml
suflet drob 90g
sos pomidorowy 80ml
ziemniaki 200g
ogórek kiszony 100g
A: 1,2,6,7,10

Banan 200g 1 szt Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
pasta z zielonego groszku 50g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

17.03.2026
wtorek

kcal: 2539
 B: 103g W: 274gWp: 233g

T: 120g SFA: 59g bł: 27g sól: 6g

P

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
pasta z jaj z koperkiem 50g
pomidor 50g
kakao 250ml
A: 1,6,7

Jogurt truskawkowy 150g 
1 szt
A: 6

Zupa kalafiorowa 250ml
schab w jarzynach 180ml
kasza pęczak 150g
A: 1,2,6,10

Sok warzywny 300ml     
1 szt

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
szynla konserwowa 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Kiwi 150g 1 szt

C 

Chleb razowy 125g
masło 10g
pasta z jaj z koperkiem 50g
pomidor 50g
kakao 250ml
A: 1,6,7

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa kalafiorowa 250ml
schab w jarzynach 180ml
kasza pęczak 150g
A: 1,2,6,10

Sok warzywny 300ml     
1 szt

Chleb razowy 125g
masło 10g
szynla konserwowa 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Kiwi 150g 1 szt

L
Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
pasta z jaj z koperkiem 50g
pomidor 50g

Jogurt truskawkowy 150g 
1 szt
A: 6

Zupa kalafiorowa 250ml
schab w jarzynach 180ml
kasza pęczak 150g
A: 1,2,6,10

Sok warzywny 300ml     
1 szt

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
szynla konserwowa 50g
rzodkiewka 2 szt

Kiwi 150g 1 szt



kakao 250ml
A: 1,6,7

herbata 250ml
A: 1,6

18.03.2026
środa

kcal: 2314
B: 79g W: 267g Wp: 245g

T: 107g SFA: 44g bł: 20g sól: 6g

P

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

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

Zupa pomidorowa  250ml
pieczeń rzymska z papryką 120g
ziemniaki 200g
kapusta zasmażana 120g
A: 1,2,6,7,10

Mus owocowo-
warzywny (jabłko)
110g 1 szt

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
sałatka z tuńczyka i fasoli 120g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6,8

Bułeczka marchewkowa 1 szt
A: 1,6,7

C

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

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

Zupa pomidorowa 250ml
pulpet z mięsa z indyka 90g
ziemniaki 200g
kapusta zasmażana 120g
A: 1,2,6,10

Mus owocowo-
warzywny (jabłko)
110g 1 szt

Chleb razowy 125g
masło 10g
sałatka z tuńczyka i fasoli 120g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6,8

Bułeczka marchewkowa 1 szt
A: 1,6,7

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
k. krakowska 50g
biała rzodkiew 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

Zupa pomidorowa  250ml
pulpet z mięsa z indyka 90g
sos pietruszkowy 80ml
ziemniaki 200g
warzywa gotowane 120g
A: 1,2,6,10

Mus owocowo-
warzywny (jabłko)
110g 1 szt

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

Bułeczka marchewkowa 1 szt
A: 1,6,7

19.03.2026
czwartek

kcal: 2403
B: 96g W:316g Wp: 274g

T: 91g SFA: 39g bł: 32g sól: 6g

P

Bułka grahamka 1 szt
masło 20g
dżem truskawkowy 50g
twarożek naturalny 50g
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6

Sok marchwiowo-
owocowy 300ml 1 szt

Zupa ryżowa 250ml
kotlet schabowy 120g
ziemniaki 200g
sałatka z czerwonej kapusty 120g
A: 1,2,6,7,10

Jogurt naturalny 150g    
1 szt
A: 6

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
mielonka 50 wp
ogórek zielony 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Jabłko 150g 1 szt

C

Bułka grahamka 1 szt
masło 10g
twarożek naturalny 50g
papryka czerwona 50g
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6

Sok pomarańczowy 100% 
200ml 1 szt

Zupa ryżowa 250ml
bitka ze schabu 90g
ziemniaki 200g
sałatka z czerwonej kapusty 120g
A: 1,2,6,7,10

Jogurt naturalny 150g    
1 szt
A: 6

Chleb razowy 125g
masło 10g
mielonka 50 wp
ogórek zielony 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Jabłko 150g 1 szt

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
dżem truskawkowy 50g
twarożek naturalny 50g
kawa zbożowa 250ml
A: 1,6

Sok marchwiowo-
owocowy 300ml 1 szt

Zupa ryżowa 250ml
bitka ze schabu 90g         
sos koperkowy 80ml
ziemniaki 200g
brokuł gotowany 120g
A: 1,2,6,7,10

Jogurt naturalny 150g    
1 szt
A: 6

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
szynkowa wp 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A: 1,6

Jabłko 150g 1 szt

20.03.2026
piątek

kcal: 2713
B: 97g W: 305g Wp: 264g

T: 128g SFA: 35g bł: 29g sól: 4g

P

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

Koktajl owocowy 200ml
A: 6

Barszcz czerwony 250ml
filet z ryby smażony 120g
ziemniaki 200g
surówka z kapusty kiszonej 120g
A: 1,2,6,7,8,10

Kiwi 150g 1 szt Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
sałatka jarzynowa 200g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6,10,12

Sok jabłkowy 100% 200ml 1 szt

C

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

Koktajl owocowy 200ml
A: 6

Barszcz czerwony 250ml
pulpet z ryby 90g
ziemniaki 200g
surówka z kapusty kiszonej 12g
A: 1,2,6,7,8,10

Kiwi 150g 1 szt Chleb razowy 125g
masło 10g
sałatka jarzynowa 200g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6,10,12

Sok jabłkowy 100% 200ml 1 szt

L

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

Koktajl owocowy 200ml
A: 6

Barszcz czerwony 250ml
pulpet z ryby 90g
sos koperkowy 80ml
ziemniaki 200g
kalafior gotowany 120g
A: 1,2,6,7,8,10

Kiwi 150g 1 szt Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
sałatka jarzynowa 200g
sałata zielona 10g
herbata 250ml
A: 1,6,10,12

Sok jabłkowy 100% 200ml 1 szt

P Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
twarożek naturalny z pietruszką

Banan 200g 1 szt Zupa koperkowa 250ml
risotto z indykiem, kukurydzą i papryką 300g
sos pomidorowy 80ml

Sok warzywny 300ml     
1 szt

Chleb pszenno-żytni 100g
masło 20g
szynka wp 50g

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



21.03.2026
sobota

kcal: 2292
B: 78g W: 348g Wp: 260g

T: 70g SFA: 31g bł: 30g sól: 4g

60g
pomidor 50g
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6

A: 1,2,6,10 papryka czerwona 50g
herbata 250ml
A: 1,6

C

Chleb razowy 125g
masło 10g
twarożek naturalny z pietruszką
60g
pomidor 50g
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6

Jabłko 150g 1 szt Zupa koperkowa 250ml
risotto z indykiem, kukurydzą i papryką 300g
sos pomidorowy 80ml
A: 1,2,6,10

Sok warzywny 300ml     
1 szt

Chleb razowy 125g
masło 10g
szynka wp 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml
A: 1,6

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

L

Bułka pszenna kanapkowa 100g
masło 20g
twarożek naturalny z pietruszką
60g
pomidor 50g
herbata z cytryną 250ml
A: 1,6

Banan 200g 1 szt Zupa koperkowa 250ml
risotto z indkiem i warzywami  300g
sos pomidorowy 80ml
A: 1,2,6,10

Sok warzywny 300ml     
1 szt

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

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

* 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


