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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
Chleb pszenno-zytni 100g Jogurt truskawkowy 150g | Zupa koperkowa 250ml Banan 200g 1 szt Chleb pszenno-zytni 100g Sok warzywny 300ml 1 szt
masto 20g 1szt klops wp 120g masto 20g
ser z6tty 50g A:6 sos pietruszkowy 80ml $ledz w pomidorach 85g
P papryka czerwona 50g ziemniaki 200g ogorek zielony 50g
herbata 250ml satatka z biatej kapusty 120g herbata 250m|
A:1,6 A:1,2,6,7,10 A:1,6,8
01.05.2026 Chleb razowy 125g Jogurt naturalny 150g 1 szt | Zupa koperkowa 250ml Jabtko 200g 1 szt Chleb razowy 125g Sok warzywny 300ml 1 szt
pigtek masto 10g A:6 suflet drob 90g masto 10g
ser z6tty 50g ziemniaki 200g $ledz w pomidorach 85g
keal: 2399 ¢ papryka czerwona 50g satatka z biatej kapusty 120g ogorek zielony 50g
T f&f:i;g’;js;imp‘;;:;%g herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6,8
Butka pszenna kanapkowa 100g | Jogurt truskawkowy 150g | Zupa koperkowa 250ml Banan 200g 1 szt Butka pszenna kanapkowa 100g Sok warzywny 300ml 1 szt
masto 20g 1szt suflet drob 90g masto 20g
L k. drobiowa 50g A:6 sos pietruszkowy 80ml pasta z zielonego groszku 50g
satata zielona 10g ziemniaki 200g biata rzodkiew 50g
herbata 250m| satatka z biatej kapusty 120g herbata 250ml
A:1,6 A:1,2,6,7,10 A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g Sok jabtkowy 100% 200ml | Zupa pieczarkowa 250ml Precel buraczany 1 szt | Chleb pszenno-zytni 100g Mus owocowy (banan, jabtko,
masto 20g 1 szt schab w jarzynach 158ml A:1,6,7 masto 20g mango) 100g 1 szt
p winerka wp 2 szt kasza jeczmienna 150g ser topiony 30g
pomidor 50g A:1,2,6,10 rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250ml herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
02.05.2026 Chleb razowy 125g Sok jabtkowy 100% 200ml | Zupa pieczarkowa 250ml Precel buraczany 1 szt | Chleb razowy 125g Mus owocowo-warzywny (banan,
<obota masto 20g 1 szt schab w jarzynach 158ml A:1,6,7 masto 10g brzoskwinia, burak) 100g 1 szt
c winerka wp 2 szt kasza jeczmienna 150g ser topiony 30g
keal: 2020 pomidor 50g A:1,2,6,10 rzodkiewka 30g 2 szt
B: 85g W: 258g Wp: 236 herbata 250ml herbata 250ml
T: 76g SFA: 42g bt: 21g sél: 5g A: 1,6 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Sok jabtkowy 100% 200ml | Kartoflanka 250ml Precel buraczany 1 szt | Butka pszenna kanapkowa 100g Mus owocowy (banan, jabtko,
masto 20g 1 szt schab w jarzynach 158ml A:1,6,7 masto 20g mango) 100g 1 szt
winerka wp 2 szt kasza jeczmienna 150g szynka z indyka 50g
L pomidor 50g A:1,2,6,10 rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250ml herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g Sok marchwiowo- Zupa ryzowa 250ml Ciasto drozdzowe z Chleb pszenno-zytni 100g Kiwi 150g 1 szt
masto 20g owocowy 300ml 1 szt kotlet drobiowy 120g kakaowa kruszonka masto 20g
pasta z jaj z koperkiem 50g ziemniaki 200g 100g szynka konserwowa 50g
03.05.2026 P biata rzodkiew 50, fasolk 120 A:1,6,7 ka k 50
oo g asolka szparagowa g 11,6, papryka konserwowa 50g
niedziela herbata 250m| A:1,2,6,7,10 herbata 250m|
A:1,6,7 A:1,6
kcal: 2144
B: 84g W: 290g Wp: 262¢g Chleb razowy 125g So jabtkowy 100% 200m! | Zupa ryzowa 250ml| Ciasto drozdzowe z Chleb razowy 125g Kiwi 150g 1 szt
T: 77g SFA: 36g bt: 24g s6I: 4g masto 10g 1 szt filet z kurczaka duszony 90g kakaowa kruszonka masto 10g
pasta z jaj z koperkiem 50g ziemniaki 200g 100g szynka konserwowa 50g
C biata rzodkiew 50g fasolka szparagowa 120g A:1,6,7 papryka konserwowa 50g
herbata 250ml A:1,2,6,10 herbata 250ml
A:1,6,7 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Sok marchwiowo- Zupa ryzowa 250ml Ciasto drozdzowe z Butka pszenna kanapkowa 100g Kiwi 150g 1 szt
L masto 20g owocowy 300ml 1 szt filet z kurczaka duszony 90g kakaowa kruszonka masto 20g

pasta z jaj z koperkiem 50g

sos pietruszkowy 80ml

100g

szynka konserwowa 50g




biata rzodkiew 50g
herbata 250ml
A:1,6,7

ziemniaki 200g
marchew gotowana 120g
A:1,2,6,10

A:1,6,7

rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250m|
A:1,6

04.05.2026

poniedziatek

kcal: 2618
B: 92g W: 333g Wp: 310g
T: 106g SFA: 46g bt: 21g sél: 6g

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

midd 50g

twarozek naturalny 50g

kakao 250ml

A:1,6

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa brokutowa 250ml

potrawka z kurczaka i szpinaku 180ml
makaron 150g

A:1,2,6,7,10

Banan 200g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

k. zywiecka 50g

safata zielona 10g
herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

twarozek naturalny 50g
ogorek konserwowy 50g
kakao 250ml

A:1,6

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa brokutowa 250ml

potrawka z kurczaka i szpinaku 180ml
makaron 150g

A:1,2,6,7,10

Jabtko 200g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

k. zywiecka 50g
satata zielona 10g
herbata 250ml
A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

midd 50g

twarozek naturalny 50g

kakao 250ml

A:1,6

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa brokutowa 250ml

potrawka z kurczaka i szpinaku 180ml
makaron 150g

A:1,2,6,7,10

Banan 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. krakowska 50g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

05.05.2026

wtorek

kcal: 2464
B: 106g W: 330g Wp: 286g
T: 88g SFA: 44g bt: 42g sol: 8g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser z6tty 50g

pomidor 50g

herbata z cytryng 250ml
A:1,6

Owsianka na mleku 200ml
A:6

Zupa selerowa 250ml

watdbka smazona z cebulka 3 szt
ziemniaki 200g

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

Jabtko 200g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka wp 50g

ogorek zielony 50g
herbata 250ml

A:1,6

Pizza z pieczarkami, kukurydzg i
papryka 200g
A:1,6,7

Chleb razowy 125g
masto 10g

ser z6tty 50g

pomidor 50g

herbata z cytryng 250ml
A:1,6

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa selerowa 250ml

pulpet z miesa z indytka 90g

sos koperkowy 80ml

ziemniaki 200g

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

Jabtko 200g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

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

Pizza z pieczarkami, kukurydzg i
papryka 200g
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

twarozek naturalny 50g
pomidor 50g

herbata z cytryng 250ml

A:1,6

Owsianka na mleku 200ml
A:6

Zupa selerowa 250ml
pulpet z miesa z indytka 90g
sos koperkowy 80ml
ziemniaki 200g

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

Jabtko 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka wp 50g

rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

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

06.05.2026

sroda

kcal: 2118
B: 90g W: 259g Wp: 229g
T: 85g SFA: 39g bt: 23g sél: 5g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

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

Kefir 200ml 1 szt
A:6

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

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

Kiwi 150g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

k. drobiowa 50g

biata rzodkiew 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok pomaranczowy 100% 200ml
1szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

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

Kefir 200ml 1 szt
A:6

Zupa pomidorowa z makaronem 250ml
bitka ze schabu 90g

ziemniaki 200g

suréwka z kapusty pekinskiej 120g
A:1,2,6,10

Kiwi 150g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

k. drobiowa 50g
biata rzodkiew 50g
herbata 250ml
A:1,6

Sok pomaranczowy 100% 200ml
1szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

jajko gotowane 2 szt

papryka czerwona 50g

kawa zbozowa 250ml

A:1,6,7

Kefir 200ml 1 szt
A:6

Zupa pomidorowa z makaronem 250ml
bitka ze schabu 90g

sos koperkowy 80ml

ziemniaki 200g

suréwka z kapusty pekinskiej 120g
A:1,2,6,10

Kiwi 150g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. drobiowa 50g

biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomarariczowy 100% 200ml
1szt




07.05.2026

czwartek

kcal: 2436
B: 91g W: 381g Wp: 324g
T: 70g SFA: 36g bt: 41g sél: 5g

Butka grahamka 1 szt
masto 20g

twarozek naturalny z
koperkiem 50g

pomidor 50g

herbata owocowa 250ml
A:1,6

Ryz na mleku z
cynamonem 200ml
A:6

Krupnik z soczewicg 250ml

pulpet z miesa z indyka 90g

sos pomidorowy 80ml

ziemniaki 200g

satatka z buraczkow z jabtkiem 120g
A:1,2,6,7,10

Banan 200g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

mielonka wp 50

satata zielona 10g
herbata 250ml

A:1,6

Sok warzywny 300ml 1 szt

Butka grahamka 1 szt
masto 10g

twarozek naturalny z
koperkiem 50g

pomidor 50g

herbata owocowa 250ml
A:1,6

Serek homogenizowany
naturalny 150g 1 szt
A:6

Krupnik z soczewicg 250ml

sos pomidorowy 80ml

ziemniaki 200g

satatka z buraczkow z jabtkiem 120g
A:1,2,6,7,10

Jabtko 200g 1 szt

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

Sok warzywny 300ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

twarozek naturalny z
koperkiem 50g

pomidor 50g

herbata owocowa 250ml

A:1,6

Ryz na mleku z
cynamonem 200ml
A:6

Krupnik z soczewicg 250ml

pulpet z miesa z indyka 90g

sos pomidorowy 80mi

ziemniaki 200g

satatka z buraczkow z jabtkiem 120g
A:1,2,6,7,10

Banan 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

poledwica sopocka 50g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Sok warzywny 300ml 1 szt

08.05.2026
piatek

kcal: 2105
B: 84g W: 288g Wp: 253¢g
T: 74g SFA: 37g bt: 29g sél: 6g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

pasta z jaj ze szczypiorkiem 50g
ogorek zielony 50g

herbata 250ml

A:1,6,7

Kisiel zowocami 200ml

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

Jabtko 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

pasta z jaj ze szczypiorkiem 50g
ogorek zielony 50g

herbata 250ml

A:1,6,7

Kisiel zowocami 200ml

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

Jabtko 200g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

ser z26tty 50g
satata zielona 10g
herbata 250ml
A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

pasta z jaj 50g

biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6,7

Kisiel zowocami 200ml

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

Jabtko 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

pasta z zielonego groszku 50g
satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

09.05.2026

sobota

kcal: 2331
B: 92g W: 307g Wp: 247g
T: 87g SFA: 38g bt: 30g sol: 6g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynkowa wp 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Serek homogenizowany
owocowy 150g 1 szt
A: 6

Zupa kukurydziana 250ml

risotto z indykiem, papryka i zielong pietruszka

300g
sos pomidorowy 80ml
A:1,2,6,10

Kiwi 150g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g

masto 20g

satatka ziemniaczana ze Sledziem,
kukurydza i ogdrkiem 200g
pomidor 50g

herbata 250m|

A:1,6,8

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

Chleb razowy 125g
masto 10g

szynkowa wp 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml

kakao 250ml

A:1,6

Serek homogenizowany
naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa kukurydziana 250ml

risotto z indykiem, papryka i zielong pietruszka

300g
sos pomidorowy 80ml
A:1,2,6,10

Kiwi 150g 1 szt

Chleb razowy 125g

masto 10g

satatka ziemniaczana ze Sledziem,
kukurydzg i ogérkiem 200g
pomidor 50g

herbata 250m|

A:1,6,8

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

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynkowa wp 50g

biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6

Serek homogenizowany
owocowy 150g 1 szt
A:6

Zupa kukurydziana 250ml

risotto z indykiem i warzywami 300g
sos pomidorowy 80ml

A:1,2,6,10

Kiwi 150g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

pasztet drobiowy 50g

pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6,8

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




Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

twarozek naturalny z papryka
czerwong 100g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Sok jabtkowy 100% 200ml
1szt

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml
kotlet mielony 120g

ziemniaki 200g

mizeria 120ml

A:1,2,6,7,10

Pomarancza 300g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g

biata rzodkiew 50g
herbata 250ml

A:1,6

Ciasto ziarniak 100g
A:1,6,7

Chleb razowy 125g

masto 10g

twarozek naturalny z papryka
czerwong 100g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Sok jabtkowy 100% 200ml
1szt

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml
suflet drob 90g

ziemniaki 200g

mizeria 120ml

A:1,2,6,7,10

Pomaranicza 300g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

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

Ciasto ziarniak 100g
A:1,6,7

P
10.05.2026
niedziela
kcal: 2242 c
B: 98g W: 311g Wp: 282g
T: 73g SFA: 37g bt: 24g sél: 4g
L

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

twarozek naturalny 80g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Sok jabtkowy 100% 200ml
1szt

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml
suflet drob 90g

sos koperkowy 80ml

ziemniaki 200g

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

Pomarancza 300g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g

biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6

Ciasto ziarniak 100g
A:1,6,7

* P_ podstawowa
C_ z ogr. fatwo przyswajalnych weglowodandéw
L_ lekkostrawna

Alergeny: 1_gluten, 2_soja, 3_orzechy, 6_ mleko, 7_jaja, 8_ryby, 10_seler, 12_gorczyca.

Opracowata: M. Mateszczyk




