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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 Kasza manna z prazonymi |Zupa koperkowa 250ml| Sok pomaraniczowy Chleb pszenno-zytni 100g Mus owocowy (banan, jabtko,
masto 20g pestkami dyni 200ml kotlet miesno-jajeczny 120g 100% 200 ml 1 szt masto 20g mango) 100g 1 szt
poledwica sopocka 50g A:1,6 ziemniaki 200g $ledz w pomidorach 85g
P rzodkiewka 30g 2 szt marchew z groszkiem 120g satata zielona 10g
herbata owocowa 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6,7 A:1,6,8
01.04.2026 Chleb razowy 125g Serek homogenizowany Zupa koperkowa 250ml Sok pomaranczowy Chleb razowy 125g Mus owocowo-warzywny (banan,
sroda masto 10g naturalny 150g 1 szt suflet drobiowy 90g 100% 200 ml 1 szt masto 10g brzoskwinia, burak) 100g 1 szt
poledwica sopocka 50g A:6 ziemniaki 200g $ledz w pomidorach 85g
keal: 2358 ¢ rzodkiewka 30g 2 szt marchew z groszkiem 120g safata zielona 10g
T B: 9lg W 306gwp: 22%3.g herbata owocowa 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
: 90g SFA: 36g bt: 22g sol: 6g
A:1,6,7 A:1,6,8
Butka pszenna kanapkowa 100g | Kasza manna z prazonymi | Zupa koperkowa 250ml Sok pomaranczowy Butka pszenna kanapkowa 100g Mus owocowy (banan, jabtko,
masto 20g pestkami dyni 200ml suflet drobiowy 90g 100% 200 ml 1 szt masto 20g mango) 100g 1 szt
L poledwica sopocka 50g A:1,6 sos pietruszkowy 80ml k. drobiowa 50g
rzodkiewka 30g 2 szt ziemniaki 200g satata zielona 10g
herbata owocowa 250ml marchew z groszkiem 120g herbata 250ml
A:1,6,7 A:1,2,6,7,10 A:1,6
Butka grahamka 1 szt Kisiel z owocami 200ml Zupa brokutowa 250ml Serek homogenizowany | Chleb pszenno-zytni 100g Kiwi 150g 1 szt
masto 20g pieczen rzymska z papryka 120g waniliowy 150g 1 szt masto 20g
p k. zywiecka 50g ziemniaki 200g A:6 ser topiony 30g
ogorek zielony 50g satatka z biatej kapusty 120g papryka czerwona 50g
herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
02.04.2026 Butka grahamka 1 szt Kisiel z owocami 200ml Zupa brokutowa 250ml Serek homogenizowany | Chleb razowy 125g Kiwi 150g 1 szt
cawartek masto 20g filet duszony w ziotach 120g naturalny 150g 1 szt masto 10g
c k. zywiecka 50g ziemniaki 200g A:6 ser topiony 30g
keal: 2076 ogorek zielony 50g satatka z biatej kapusty 120g papryka czerwona 50g
B: 85g W: 256g Wp: 196g herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
T: 92g SFA: 42g bt: 32g s6l: 5g A:1,6 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Kisiel z owocami 200ml Zupa brokutowa 250ml Serek homogenizowany | Butka pszenna kanapkowa 100g Kiwi 150g 1 szt
masto 20g filet duszony w ziotach 120g waniliowy 150g 1 szt masto 20g
k. krakowska 50g ziemniaki 200g A:6 szynka z indyka 50g
L biata rzodkiew 50g kalafior gotowany 120g pomidor 50g
herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g Kefir 200ml 1 szt Zupa ogdrkowa 250ml Sok marchwiowo- Chleb pszenno-zytni 100g Banan 200g 1 szt
masto 20g A:6 jajko gotowane 2 szt owocowy 300ml 1 szt masto 20g
03.04.2026 twarozek naturalny z papryka 595 ko.perkowy 80ml ser ié’rty 50g
] czerwong 100g ziemniaki 200g pomidor 50g
pigtek P satata zielona 10g suréwka z marchewki, selera i jabtka 120g herbata 250m|
kakao 250ml A:1,2,6,7,10 A:1,6
kecal: 2321 A:16
B: 99g W: 312g Wp: 281g !
T: 82g SFA: 45g bt: 28g s6l: 7g Chleb razowy 125g Kefir 200ml 1 szt Zupa ogdrkowa 250ml Sok pomarariczowy Chleb razowy 125g Jabtko 200g 1 szt
masto 10g A:6 jajko gotowane 2 szt 100% 200ml 1 szt masto 10g
twarozek naturalny z papryka sos koperkowy 80ml ser z6tty 50g
czerwong 100g ziemniaki 200g pomidor 50g
C . . . ..
satata zielona 10g suréwka z marchewki, selera i jabtka 120g herbata 250ml
kakao 250ml A:1,2,6,7,10 A:1,6
A:1,6

Butka pszenna kanapkowa 100g

Kefir 200ml 1 szt

Zupa ryzowa 250ml

Sok marchwiowo-

Butka pszenna kanapkowa 100g

Banan 200g 1 szt




masto 20g

twarozek naturalny 80g
safata zielona 10g
kakao 250ml

A:1,6

jajko gotowane 2 szt

sos koperkowy 80ml

ziemniaki 200g

suréwka z marchewki, selera i jabtka 120g
A:1,2,6,7,10

owocowy 300ml 1 szt

masto 20g

pasta z zielonego groszku 60g
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

04.04.2026

sobota

kcal: 2071
B: 95g W: 27g Wp: 210g
T:91g SFA: 44g bt: 17g sél: 5g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Koktajl truskawkowy
200ml
A:6

Zupa kukurydziana 250ml
gulasz z pieczarkami 180ml
kasza jeczmienna 150g
A:1,2,6,7,10

Serek homogenizowany
naturalny 150g 1 szt
A6

Chleb pszenno-zytni 100g

masto 20g

satatka z tunczyka, soczewicy i zielonej
pietruszki 120g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6,8

Mus owocowy (banan, jabtko,
mango) 100g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

szynka z indyka 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Koktajl truskawkowy
200ml
A: 6

Zupa kukurydziana 250ml
schab w jarzynach 180ml
kasza jeczmienna 150g
A:1,2,6,7,10

Serek homogenizowany
naturalny 150g 1 szt
A: 6

Chleb razowy 125g

masto 10g

satatka z tunczyka, soczewicy i zielonej
pietruszki 120g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6,8

Mus owocowo-warzywny (banan,
brzoskwinia, burak) 100g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g

rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Koktajl truskawkowy
200ml
A:6

Zupa kukurydziana 250ml
schab w jarzynach 180ml
kasza jeczmienna 150g
A:1,2,6,7,10

Serek homogenizowany
naturalny 150g 1 szt
A:6

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. drobiowa 50g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Mus owocowy (banan, jabtko,
mango) 100g 1 szt

05.04.2026

niedziela

kcal: 2203
B: 83g W: 295g Wp: 262g
T: 83g SFA: 38g bt: 28g sol: 4g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

jajko gotowane 1 szt
szynka 50g

pomidor 50g

satata zielona 10g
herbata z cytryng 250ml
A:1,6,7

Kiwi 150g 1 szt

Zupa pomidorowa 250ml
kotlet schabowy 120g
zieniaki 200g

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

Ciasto drozdzowe
z jabtkami 100g
A:1,6,7

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser z6tty 50g

rzodkiewka 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Sok warzywny 330ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

jajko gotowane 1 szt
szynka 50g

pomidor 50g

satata zielona 10g
herbata z cytryng 250ml
A:1,6,7

Kiwi 150g 1 szt

Zupa pomidorowa 250ml
bitka ze schabu 90g
ziemniaki 200g

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

Ciasto drozdzowe
z jabtkami 100g
A:1,6,7

Chleb razowy 125g
masto 10g

ser z6tty 50g
rzodkiewka 2 szt
herbata 250ml
A:1,6

Sok warzywny 330ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

jajko gotowane 1 szt

szynka 50g

pomidor 50g

satata zielona 10g

herbata z cytryng 250ml

Kiwi 150g 1 szt

Zupa pomidorowa 250ml
bitka ze schabu 90g

sos koperkowy 80ml
ziemniaki 200g

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

Ciasto drozdzowe
z jabtkami 100g
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

poledwica sopocka 50g
rzodkiewka 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Sok warzywny 330ml 1 szt

06.04.2026
poniedziatek

kcal: 2102
B: 88g W: 275g Wp: 245g
T: 78g SFA: 36g bt: 27g sol: 6g

A:1,6,7

Chleb pszenno-zytni 100g Jabtko 200g 1 szt Zurek 250ml Kokardka drozdzowa Chleb pszenno-zytni 100g Sok pomarariczowy 100% 200ml
masto 20g filet z kurczaka duszony 120g z makiem 1 szt masto 20g 1 szt

twarozek naturalny z pietruszkg ziemniaki 200g A:1,6,7 pasztet drobiowy 50g

60g brokut gotowany 120g satatka jarzynowa 200g

satata zielona 10g A:1,2,6,10 herbata 250ml

herbata z cytryng 250ml A:1,6,10

A:1,6

Chleb razowy 125g Jabtko 200g 1 szt Zurek 250ml Kokardka drozdzowa Chleb razowy 125g Sok pomaranczowy 100% 200ml

masto 10g
twarozek naturalny z pietruszka
60g

filet z kurczaka duszony 120g
ziemniaki 200g
brokut gotowany 120g

z makiem 1 szt
A:1,6,7

masto 10g
pasztet drobiowy 50g
satatka jarzynowa 200g

1 szt




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

A:1,2,6,10

herbata 250ml
A:1,6,10

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

twarozek naturalny z pietruszkg
60g

safata zielona 10g

herbata z cytryng 250ml

A:1,6

Jabtko 200g 1 szt

Kartoflanka 250ml

filet z kurczaka duszony 120g
ziemniaki 200g

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

Kokardka drozdzowa
z makiem 1 szt
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

pasztet drobiowy 50g

satatka jarzynowa 200g
herbata 250ml

A:1,6,10

Sok pomarariczowy 100% 200ml
1szt

07.04.2026

wtorek

kcal: 2101
B: 83g W: 303g Wp: 244g
T: 70g SFA: 30g bt: 39g sol: 8g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

pasta z zielonego groszku 60g
rzodkiewka 30g 2 szt

herbata z cytryng 250ml
A:1,6

Kasza jaglana na mleku
200ml
A:1,6

Zupa grysikowa 250ml

potrawka z kurczaka i szpinaku 150ml
makaron 150g

A:1,2,6,7,10

Sok pomidorowy 300ml
1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

poledwica sopocka 50g
papryka konserwowa 50g
herbata 250ml

A:1,6

Mus owocowy (banan, jabtko,
mango) 100g 1 szt

Chleb razowy 125g

masto 10g

pasta z zielonego groszku 60g
rzodkiewka 30g szt

herbata z cytryng 250ml
A:1,6

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa grysikowa 250ml

potrawka z kurczaka i szpinaku 150ml
makaron 150g

A:1,2,6,7,10

Sok pomidorowy 300ml
1 szt

Chleb razowy 125g

masto 10g

poledwica sopocka 50g
papryka konserwowa 50g
herbata 250ml

A:1,6

Mus owocowo-warzywny (banan,
brzoskwinia, burak) 100g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

pasta z zielonego groszku 60g
rzodkiewka 30g 2 szt

herbata z cytryng 250ml

A:1,6

Kasza jaglana na mleku
200ml
A:1,6

Zupa grysikowa 250ml

potrawka z kurczaka i szpinaku 150ml
makaron 150g

A:1,2,6,7,10

Sok pomidorowy 300ml
1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

poledwica sopocka 50g

biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6

Mus owocowy (banan, jabtko,
mango) 100g 1 szt

08.04.2026

$roda

kcal: 2352
B: 105g W: 294g Wp: 266g
T: 90g SFA: 40g bt: 28g sél: 7g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

jajko gotowane 2 szt
ogorek konserwowy 50g
kawa zbozowa 250ml
A:1,6,7

Skyr naturalny 150g 1 szt
A: 6

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

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

Jabtko pieczone 200g
1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6,8

Sok warzywny 300ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

jajko gotowane 2 szt
ogorek konserwowy 50g
kawa zbozowa 250ml
A:1,6,7

Skyr naturalny 150g 1 szt
A:6

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

Jabtko pieczone 200g
1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

szynka z indyka 50g
pomidor 50g
herbata 250ml
A:1,6,8

Sok warzywny 300ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

jajko gotowane 2 szt
rzodkiewka 30g 2 szt

kawa zbozowa 250ml

A:1,6,7

Skyr naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa selerowa 250ml
suflet drob 90g
ziemniaki 200g

kalafior gotowany 100g
A:1,2,6,7,10

Jabtko pieczone 200g
1szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g

pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Sok warzywny 300ml 1 szt

09.04.2026

czwartek

kcal: 2384
B: 121g W: 312g Wp: 284g
T: 78g SFA: 39g bt: 27g sél: 5g

Butka z ziarnami 1 szt
masto 20g

twarozek naturalny 50g
dzem brzoskwiniowy 50g
herbata 250ml

A:1,6

Maslanka naturalna 200ml
A:6

Rosét z makaronem 250ml
udko pieczone 1 szt
ziemniaki 200g

bukiet warzyw 120g
A:1,2,6,7,10

Kiwi 150g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka wp 50g

satata zielona 10g
herbata 250ml

A:1,6

Ziarniak z solg 100g
A:1,6,7

Butka z ziarnami 1 szt
masto 10g

twarozek naturalny 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250m|

A:1,6

Maslanka naturalna 200ml
A:6

Ros6t z makaronem 250ml
udko gotowane 1 szt
ziemniaki 200g

bukiet warzyw 120g
A:1,2,6,7,10

Kiwi 150g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

szynka wp 50g
satata zielona 10g
herbata 250ml
A:1,6

Ziarniak z solg 100g
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa 100g

Maslanka naturalna 200ml

Rosét z makaronem 250ml

Kiwi 150g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g

Ziarniak z solg 100g




masto 20g

twarozek naturalny 50g
dzem brzoskwiniowy 50g
herbata 250ml

A:1,6

udko gotowane 1 szt
sos pietruszkowy 80ml
ziemniaki 200g

bukiet warzyw 120g
A:1,2,6,7,10

masto 20g

szynka wp 50g
safata zielona 10g
herbata 250ml
A:1,6

A:1,6,7

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser z6tty 50g

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

Owsianka na mleku 200ml
A:1,6

Barszcz czerwony 250ml

filet z ryby smazony 120g
ziemniaki 200g

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

Banan 200g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g

masto 20g

pasta z fasoli i jabtka (wege smalec) 60g
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomaranczowy 100% 200ml
1szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

ser z6tty 50g

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

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A: 6

Barszcz czerwony 250ml

filet z ryby duszony 120g
ziemniaki 200g

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

Jabtko 200g 1 szt

Chleb razowy 125g

masto 10g

pasta z fasoli i jabtka (wege smalec) 60g
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomarariczowy 100% 200ml
1szt

>}
10.04.2026
piatek
C
kcal: 2248
B: 120g W: 277g Wp: 149g
T: 84g SFA: 38g bt: 36g sol: 6g
L

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

twarozek naturalny 50g
rzodkiewka 2 szt

herbata owocowa 250ml

A:1,6

Owsianka na mleku 200ml
A:1,6

Barszcz czerwony 250ml
filet z ryby duszony 120g
sos koperkowy 80ml
ziemniaki 200g

warzywa gotowane 120g
A:1,2,6,7,8,10

Banan 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

pasta z soczewicy 60g

pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomarariczowy 100% 200mi
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




