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g"zjﬁ,"ﬁ%f Sniadanie | Sniadanie Il Obiad Podwieczorek Kolacja Kolacja ll
W IASTRZEBIY ZDROJ Diety
Data 8.00 11.00 13.00 15.00 17.00 20.00
Butka z ziarnami 1 szt Owsianka na mleku 200ml | Rosét z makaronem 250ml Sok pomaraniczowy Chleb pszenno-zytni 100g Ciasto ziarniak z solg 100g
masto 20g A: 1,6 udko pieczone 1 szt 100% 200ml 1 szt masto 20g A:1,6,7
jajko gotowane 2 szt ziemniaki 200g poledwica sopocka 50g
P rzodkiewka 2 szt bukiet warzyw 120g satata zielona 10g
herbata z cytryng 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6,7 A:1,6
12.03.2026 Butka z ziarnami 1 szt Jogurt naturalany 150g Roso6t z makaronem 250ml Sok pomaranczowy Chleb razowy 125g Ciasto ziarniak z solg 100g
czwartek masto 10g 1 szt udko gotowane 1 szt 100% 200ml 1 szt masto 10g A:1,6,7
jajko gotowane 2 szt A:6 ziemniaki 200g poledwica sopocka 50g
keal: 2469 ¢ rzodkiewka 2 szt bukiet warzyw 120g safata zielona 10g
T:B;:gongV:V;:glii\;Vg szc'f’l?gGg herbata z cytryng 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6,7 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Owsianka na mleku 200ml | Rosé6t z makaronem 250ml Sok pomaraniczowy Butka pszenna kanapkowa 100g Ciasto ziarniak z solg 100g
masto 20g A: 1,6 udko gotowane 1 szt 100% 200ml 1 szt masto 20g A:1,6,7
L jajko gotowane 2 szt sos pietruszkowy 80ml poledwica sopocka 50g
rzodkiewka 2 szt ziemniaki 200g satata zielona 10g
herbata z cytryng 250ml bukiet warzyw 120g herbata 250ml
A:1,6,7 A:1,2,6,7,10 A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g Skyr naturalny 150g 1 szt | Zupa pieczarkowa 250ml Kiwi 150g 1 szt Chleb pszenno-zytni 100g Sok marchwiowo-owocowoy 300ml
masto 20g A:6 ryz z jabtkami 200g masto 20g 1 szt
p ser z6tty 50g A:1,2,6,10 $ledz w pomidorach 85g
papryka czerwona 50g ogorek zielony 50g
kawa zbozowa 250ml herbata 250ml
A:1,6 A:1,6,8
13.03.2026 Chleb razowy 125g Skyr naturalny 150g 1 szt | Zupa pieczarkowa 250ml Kiwi 150g 1 szt Chleb razowy 125g Sok jabtkowy 100% 200ml 1 szt
pigtek masto 10g A:6 ryz z jabtkami 200g masto 10g
c ser z6tty 50g A:1,2,6,10 $ledz w pomidorach 85g
kcal: 2384 papryka czerwona 50g ogorek zielony 50g
B: 92g W: 313g Wp: 270g kawa zbozowa 250ml herbata 250ml
T: 91g SFA: 44g bt: 30g sél: 6g A: 1,6 A:1,6,8
Butka pszenna kanapkowa 100g | Skyr naturalny 150g 1 szt | Zupa selerowa 250ml Kiwi 150g 1 szt Butka pszenna kanapkowa 100g Sok marchwiowo-owocowoy 300ml
masto 20g A:6 ryz z jabtkami 200g masto 20g 1szt
twarozek naturalny 60g A:1,2,6,10 k. drobiowa 50g
L biata rzodkiew 50g pomidor 50g
kawa zbozowa 250ml herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g Serek homogenizowany Zupa jarzynowa 250ml Jabtko 150g 1 szt Chleb pszenno-zytni 100g Sok warzywny 300ml 1 szt
14.03.2026 masto 20g waniliowy 150g 1 szt pulpet z miesa z indyka 90g masto 20g
sobota winerka wp 2 szt A:6 sos pomidorowy 80ml pasta z soczewicy 50g
P satata zielona 10g kasza jeczmienna 200g biata rzodkiew 50g
kcal: 2356 herbata 250m| satatka z buraczkéw z jabtkiem 120g herbata 250m|
B: 114g W- 280g Wp: 221g A:1,6 A:1,2,6,7,10 A:1,6
T: 93g SFA: 41g bf: 32¢ s0l: 5¢ Chleb razowy 125¢g Serek homogenizowany | Zupa jarzynowa 250ml Jabtko 150g 1 szt Chleb razowy 125¢g Sok warzywny 300ml 1 szt
masto 10g naturalny 150g 1 szt pulpet z miesa z indyka 90g masto 10g
winerka wp 2 szt A:6 sos pomidorowy 80ml pasta z soczewicy 50g
C safata zielona 10g kasza jeczmienna 200g biata rzodkiew 50g
herbata 250ml satatka z buraczkéw z jabtkiem 120g herbata 250ml
A:1,6 A:1,2,6,7,10 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Serek homogenizowany Kartoflanka 250ml Jabtko 150g 1 szt Butka pszenna kanapkowa 100g Sok warzywny 300ml 1 szt
L masto 20g waniliowy 150g 1 szt pulpet z miesa z indyka 90g masto 20g

winerka wp 2 szt

A:6

sos pomidorowy 80ml

pasta z soczewicy 50g




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

kasza jeczmienna 200g

satatka z buraczkdéw z jabtkiem 120g

A:1,2,6,7,10

biata rzodkiew 50g
herbata 250m|
A:1,6

15.03.2026

niedziela

kcal: 2190
B: 89g W: 329g Wp: 299¢g
T: 62g SFA: 32g bt: 23g sol: 4g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

twarozek 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 pietruszka 120g

A:1,2,6,7,10

Placek drozdzowy z
owocami i kruszonkg
100g

A:1,6,7

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka wp 50g

papryka konserwowa 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok jabtkowy 100% 200ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

twarozek 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 pietruszka 120g

A:1,2,6,7,10

Placek drozdzowy z
owocami i kruszonkg
100g

A:1,6,7

Chleb razowy 125g

masto 10g

szynka wp 50g

papryka konserwowa 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok jabtkowy 100% 200ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

twarozek 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 drozdzowy z
owocami i kruszonkg
100g

A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka wp 50g

rzodkiewka 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Sok jabtkowy 100% 200ml 1 szt

16.03.2026

poniedziatek

kcal: 2174
B: 89g W: 296g Wp: 251g
T: 77g SFA: 37g bt: 28g sol: 8g

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. drobiowa 50g

biata rzodkiew 50g

herbata owocowa 250ml

A:1,6

Maslanka 200ml
A:6

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

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

Banan 200g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser z6tty 50g

satata zielona 10g
herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

k. drobiowa 50g

biata rzodkiew 50g
herbata owocowa 250ml
A:1,6

Maslanka 200ml
A:6

Zupa szpinakowa 250ml
suflet drob 90g
ziemniaki 200g

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

Jabtko 150g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

ser z6tty 50g
satata zielona 10g
herbata 250ml
A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. drobiowa 50g

biata rzodkiew 50g

herbata owocowa 250ml

A:1,6

Maslanka 200ml
A:6

Zupa szpinakowa 250ml
suflet drob 90g

sos pomidorowy 80ml
ziemniaki 200g

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

Banan 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

pasta z zielonego groszku 50g
safata 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 bt: 27g sél: 6g

Chleb pszenno-zytni 100g Jogurt truskawkowy 150g | Zupa kalafiorowa 250ml Sok warzywny 300ml Chleb pszenno-zytni 100g Kiwi 150g 1 szt
masto 20g 1 szt schab w jarzynach 180ml 1 szt masto 20g

pasta z jaj z koperkiem 50g A:6 kasza peczak 150g szynla konserwowa 50g

pomidor 50g A:1,2,6,10 papryka czerwona 50g

kakao 250ml herbata 250ml

A:1,6,7 A:1,6

Chleb razowy 125g Jogurt naturalny 150g 1 szt | Zupa kalafiorowa 250ml Sok warzywny 300ml Chleb razowy 125g Kiwi 150g 1 szt
masto 10g A:6 schab w jarzynach 180ml 1 szt masto 10g

pasta z jaj z koperkiem 50g kasza peczak 150g szynla konserwowa 50g

pomidor 50g A:1,2,6,10 papryka czerwona 50g

kakao 250ml herbata 250ml

A:1,6,7 A:1,6

Butka pszenna kanapkowa 100g | Jogurt truskawkowy 150g | Zupa kalafiorowa 250ml Sok warzywny 300ml Butka pszenna kanapkowa 100g Kiwi 150g 1 szt
masto 20g 1 szt schab w jarzynach 180ml 1 szt masto 20g

pasta z jaj z koperkiem 50g
pomidor 50g

A:6

kasza peczak 150g
A:1,2,6,10

szynla konserwowa 50g
rzodkiewka 2 szt




kakao 250ml
A:1,6,7

herbata 250ml
A:1,6

18.03.2026

$roda

kcal: 2314
B: 79g W: 267g Wp: 245¢g
T: 107g SFA: 44g bt: 20g sél: 6g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

k. zywiecka 50g

ogorek zielony 50g
herbata 250ml

A:1,6

Kefir 200ml 1 szt
A:6

Zupa pomidorowa 250ml
pieczen rzymska z papryka 120g
ziemniaki 200g

kapusta zasmazana 120g
A:1,2,6,7,10

Mus owocowo-
warzywny (jabtko)
110g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

satatka z tunczyka i fasoli 120g
satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6,8

Buteczka marchewkowa 1 szt
A:1,6,7

Chleb razowy 125g
masto 10g

k. zywiecka 50g
ogorek zielony 50g
herbata 250ml
A:1,6

Kefir 200ml 1 szt
A:6

Zupa pomidorowa 250ml
pulpet z miesa z indyka 90g
ziemniaki 200g

kapusta zasmazana 120g
A:1,2,6,10

Mus owocowo-
warzywny (jabtko)
110g 1 szt

Chleb razowy 125g

masto 10g

satatka z tunczyka i fasoli 120g
satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6,8

Buteczka marchewkowa 1 szt
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. krakowska 50g

biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6

Kefir 200ml 1 szt
A:6

Zupa pomidorowa 250ml
pulpet z miesa z indyka 90g
sos pietruszkowy 80ml
ziemniaki 200g

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

Mus owocowo-
warzywny (jabtko)
110g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. drobiowa 50g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Buteczka marchewkowa 1 szt
A:1,6,7

19.03.2026

czwartek

kcal: 2403
B: 96g W:316g Wp: 274g
T: 91g SFA: 39g bt: 32g sél: 6g

Butka grahamka 1 szt
masto 20g

dzem truskawkowy 50g
twarozek naturalny 50g
kawa zbozowa 250ml
A:1,6

Sok marchwiowo-
owocowy 300ml 1 szt

Zupa ryzowa 250ml

kotlet schabowy 120g

ziemniaki 200g

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

Jogurt naturalny 150g
1 szt
A:6

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

mielonka 50 wp

ogorek zielony 50g
herbata 250ml

A:1,6

Jabtko 150g 1 szt

Butka grahamka 1 szt
masto 10g

twarozek naturalny 50g
papryka czerwona 50g
kawa zbozowa 250ml
A:1,6

Sok pomaranczowy 100%
200ml 1 szt

Zupa ryzowa 250ml

bitka ze schabu 90g

ziemniaki 200g

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

Jogurt naturalny 150g
1 szt
A: 6

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

Jabtko 150g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

dzem truskawkowy 50g
twarozek naturalny 50g

kawa zbozowa 250ml

A:1,6

Sok marchwiowo-
owocowy 300ml 1 szt

Zupa ryzowa 250ml
bitka ze schabu 90g
sos koperkowy 80ml
ziemniaki 200g

brokut gotowany 120g
A:1,2,6,7,10

Jogurt naturalny 150g
1szt
A:6

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynkowa wp 50g

pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Jabtko 150g 1 szt

20.03.2026
pigtek

kecal: 2713
B: 97g W: 305g Wp: 264g
T: 128g SFA: 35g bt: 29g sél: 4g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 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 smazony 120g
ziemniaki 200g

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

Kiwi 150g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

satatka jarzynowa 200g
satata zielona 10g
herbata 250ml
A:1,6,10,12

Sok jabtkowy 100% 200ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 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

suréwka z kapusty kiszonej 12g
A:1,2,6,7,8,10

Kiwi 150g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

satatka jarzynowa 200g
safata zielona 10g
herbata 250ml
A:1,6,10,12

Sok jabtkowy 100% 200ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 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

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

satatka jarzynowa 200g

safata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6,10,12

Sok jabtkowy 100% 200ml 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g
twarozek naturalny z pietruszka

Banan 200g 1 szt

Zupa koperkowa 250ml
risotto z indykiem, kukurydzg i papryka 300g
sos pomidorowy 80ml

Sok warzywny 300ml
1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g
szynka wp 50g

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




60g A:1,2,6,10 papryka czerwona 50g
pomidor 50g herbata 250m|
herbata z cytryng 250ml A:1,6
A:1,6
Chleb razowy 125g Jabtko 150g 1 szt Zupa koperkowa 250ml Sok warzywny 300ml Chleb razowy 125g Placek z pomidorem i tymiankiem
masto 10g risotto z indykiem, kukurydzg i paprykg 300g 1 szt masto 10g 100g
21.03.2026 . . .
twarozek naturalny z pietruszkg sos pomidorowy 80ml szynka wp 50g A:1,6,7
sobota C 60g A:1,2,6,10 papryka czerwona 50g
pomidor 50g herbata 250ml
kecal: 2292
B: 78g W: 348g Wp: 2608 herbata z cytryng 250ml A:1,6

T: 70g SFA: 31g bt: 30g sél: 4g A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Banan 200g 1 szt Zupa koperkowa 250ml Sok warzywny 300ml Butka pszenna kanapkowa 100g Placek z pomidorem i tymiankiem
masto 20g risotto z indkiem i warzywami 300g 1 szt masto 20g 100g
twarozek naturalny z pietruszkg sos pomidorowy 80ml szynka wp 50g A:1,6,7

L 60g A:1,2,6,10 biata rzodkiew 50g

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

* 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




