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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 Serek homogenizowany Zupa kalafiorowa 250ml Sok warzywny 300ml Chleb pszenno-zytni 100g Precel buraczany 1 szt
masto 20g waniliowy 150g 1 szt tazanki z miesem wp, pieczarkami i kapustg 1 szt masto 20g A:1,6,7
szynkowa wp 50g A:6 kiszong 300g ser topiony 30g
P satata zielona 10g A:1,2,6,7,10 papryka czerwona 50g
herbata 250ml herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
11.04.2026 Chleb razowy 125g Serek homogenizowany Zupa kalafiorowa 250ml Sok warzywny 300ml Chleb razowy 125g Precel buraczany 1 szt
sobota masto 10g naturalny 150g 1 szt indyk duszony z warzywami 150ml 1 szt masto 10g A:1,6,7
szynkowa wp 50g A: 6 makaron 150g ser topiony 30g
keal: 2286 ¢ satata zielona 10g suréwka z kapusty kiszonej 120g papryka czerwona 50g
T:BéslngAV:V;Z:ii\gvsg Szc,j‘:lgsg herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Serek homogenizowany Zupa kalafiorowa 250ml Sok warzywny 300ml Butka pszenna kanapkowa 100g Precel buraczany 1 szt
masto 20g waniliowy 150g 1 szt indyk duszony z warzywami 150ml 1 szt masto 20g A:1,6,7
L szynkowa wp 50g A:6 makaron 150g szynka z indyka 50g
satata zielona 10g A:1,2,6,7,10 rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250ml herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g Banan 200g 1 szt Zupa ryzowa 250ml Sok pomidorowy 300ml | Chleb pszenno-zytni 100g Mus owocowy (banan, jabtko,
masto 20g kotlet mielony 120g 1 szt masto 20g mango) 100g 1 szt
p twardg z pietruszka 50g ziemniaki 200g poledwica sopocka 50g
pomidor 50g mizeria 120ml biata rzodkiew 50g
herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
12.04.2026 Chleb razowy 125g Jaabtko 200g 1 szt Zupa ryzowa 250ml Sok pomidorowy 300ml | Chleb razowy 125g Mus owocowo-warzywny (banan,
D masto 20g bitka ze schabu 90g 1 szt masto 10g brzoskwinia, burak) 100g 1 szt
niedziela . . . . .
c twardg z pietruszkg 50g ziemniaki 200g poledwica sopocka 50g
keal: 2113 pomidor 50g mizeria 120ml biata rzodkiew 50g
B: 85g W: 314g Wp: 286¢g herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
T: 63g SFA: 32g bt: 25g s6l: 6g A:1,6 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Banan 200g 1 szt Zupa ryzowa 250ml Sok pomidorowy 300ml | Butka pszenna kanapkowa 100g Mus owocowy (banan, jabtko,
masto 20g bitka ze schabu 90g 1 szt masto 20g mango) 100g 1 szt
twardg z pietruszka 50g sos koperkowy 80ml poledwica sopocka 50g
L pomidor 50g ziemniaki 200g biata rzodkiew 50g
herbata 250ml marchew gotowana 120g herbata 250m|
A:1,6 A:1,2,6,7,10 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Jogurt naturalny 150g 1 szt | Zupa jarzynowa 250ml Sok marchwiowo- Chleb pszenno-zytni 100g Kiwi 100g 1 szt
masto 20g A:6 pulpet z miesa z indyka 90g owocowy 300ml 1 szt masto 20g
13.04.2026 . pasta .z jaj z koperkiem 50g 595 po.mif:lorowy 80ml k. iywigcka 50g
o rzodkiewka 30g 2 szt ziemniaki 200g satata zielona 10g
poniedziatek kawa zbozowa 250ml satatka z buraczkéw 120g herbata 250m|
A:1,6,7 A:1,2,6,7,10 A:1,6
kcal: 2397
B: 102g W: 319g Wp: 248g Chleb razowy 125g Jogurt naturalny 150g 1 szt | Zupa jarzynowa 250ml Sok pomaraniczowy Chleb razowy 125g Kiwi 100g 1 szt
T: 86g SFA: 41g bt: 42g sol: 6g masto 10g A:6 pulpet z miesa z indyka 90g 100% 200ml 1 szt masto 10g
pasta z jaj z koperkiem 50g sos pomidorowy 80ml k. zywiecka 50g
C rzodkiewka 30g 2 szt ziemniaki 200g safata zielona 10g
kawa zbozowa 250ml satatka z buraczkéw 120g herbata 250ml
A:1,6,7 A:1,2,6,7,10 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa 100g | Jogurt naturalny 150g 1 szt | Zupa selerowa 250ml Sok marchwiowo- Butka pszenna kanapkowa 100g Kiwi 100g 1 szt
L masto 20g A:6 pulpet z miesa z indyka 90g owocowy 300ml 1 szt masto 20g

pasta z jaj z koperkiem 50g

sos pomidorowy 80ml

k. krakowska 50g




rzodkiewka 30g 2 szt
kawa zbozowa 250ml
A:1,6,7

ziemniaki 200g
satatka z buraczkéw 120g
A:1,2,6,7,10

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

14.04.2026

wtorek

kcal: 2473
B: 97g W: 310g Wp: 211g
T: 98g SFA: 46g bt: 24g sél: 6g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

winerka wp 2 szt

ogorek zielony 50g
herbata 250ml

A:1,6

Ryz na mleku z
cynamonem 200ml
A: 6

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml

pieczen rzymska z jajkiem 120g

ziemniaki 200g

satata zielona z rzodkiewka w sosie Vinegret
120g

A:1,2,6,7,10

Jabtko 200g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser z6tty 50g

papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

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

Chleb razowy 125g
masto 10g
winerka wp 2 szt
ogorek zielony 50g
herbata 250ml
A:1,6

Serek homogenizowany
naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml

suflet drob 90g

ziemniaki 200g

satata zielona z rzodkiewka w sosie Vinegret
120g

A:1,2,6,7,10

Jabtko 200g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

ser z6tty 50g

papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

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

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

winerka wp 2 szt

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Ryz na mleku z
cynamonem 200ml
A:6

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml

suflet drob 90g

sos koperkowy 80ml

ziemniaki 200g

satata zielona z rzodkiewka w sosie Vinegret
120g

A:1,2,6,7,10

Jabtko 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. drobiowa 50g

biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6

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

15.04.2026

$roda

kcal: 2235
B: 87g W: 292g Wp: 264g
T: 86g SFA: 39g bt: 26g sol: 4g

Chleb razowy 125g
masto 20g

midd 50g

twarozek naturalny 50g
kakao 250ml

A:1,6

Kefir 200ml 1 szt
A:6

Zupa pomidorowa 250ml

kotlet drobiowy 120g

ziemniaki 200g

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

Kiwi 100g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka konserwowa 50g
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Sok marchwiowo-owocowy 330ml
1szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

midd 50g
rzodkiewka 2 szt
kakao 250ml

A: 1,6

Kefir 200ml 1 szt
A:6

Zupa pomidorowa 250ml

filet drobiowy duszony 90g
ziemniaki 200g

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

Kiwi 100g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

szynka konserwowa 50g
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomararczowy 100% 200mi
1szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

midd 50g

twarozek naturalny 50g

kakao 250ml

A:1,6

Kefir 200ml 1 szt
A:6

Zupa pomidorowa 250ml
filet drobiowy duszony 90g
sos pietruszkowy 80ml
ziemniaki 200g

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

Kiwi 100g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka konserwowa 50g
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Sok marchwiowo-owocowy 330ml
1 szt

16.04.2026

czwartek

kcal: 2534
B: 115g W: 290g Wp: 256g
T: 108g SFA: 54g bt: 30g sél: 8g

Butka z ziarnami 1 szt
masto 20g

szynka wp 50g

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

Kasza manna na mleku

z musem truskawkowym
200ml

A: 1,6

Zupa pieczarkowa 250ml
schab w jarzynach 190ml
ziemniaki 200g
A:1,2,6,10

Buteczka marchewkowa
1 szt
A:1,6,7

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

tuiczyk w sosie wtasnym 85g
rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6,8

Sok pomaranczowy 100% 200ml
1szt

Butka z ziarnami 1 szt
masto 10g

szynka wp 50g

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

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa pieczarkowa 250ml
schab w jarzynach 190ml
ziemniaki 200g
A:1,2,6,10

Buteczka marchewkowa
1 szt
A:1,6,7

Chleb razowy 125g

masto 10g

tunczyk w sosie wtasnym 85g
rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6,8

Sok pomaranczowy 100% 200ml
1szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka wp 50g

safata zielona 10g

herbata z cytryng 250ml

A:1,6

Kasza manna na mleku

z musem truskawkowym
200ml

A:1,6

Kartoflanka 250ml

schab w jarzynach 190ml
ziemniaki 200g
A:1,2,6,10

Buteczka marchewkowa
1 szt
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g

rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomaranczowy 100% 200ml
1szt




17.04.2026
pigtek

kecal: 2222
B: 87g W: 307g Wp: 265g
T: 77g SFA: 39g bt: 27g sél: 6g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

jajko gotowane 2 szt
pomidor 50g

kawa zbozowa 250ml
A:1,6,7

Skyr naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa szpinakowa 250ml
ryz z jabtkami i cynamonem 200g
A:1,2,6,10

Sok pomidorowy 300ml
1szt

Chleb pszenno-zytni 100g

masto 20g

satatka ziemniaczana ze $ledziem,
ogorkiem kiszonym i kukurydzg 200g
biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6,8

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

Chleb razowy 125g
masto 10g

jajko gotowane 2 szt
pomidor 50g

kawa zbozowa 250ml
A:1,6,7

Skyr naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa szpinakowa 250ml
ryz z jabtkami i cynamonem 200g
A:1,2,6,10

Sok pomidorowy 300ml
1 szt

Chleb razowy 125g

masto 10g

satatka ziemniaczana ze $ledziem,
ogorkiem kiszonym i kukurydzg 200g
biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6,8

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

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

jajko gotowane 2 szt

pomidor 50g

kawa zbozowa 250ml

A:1,6,7

Skyr naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa szpinakowa 250ml
ryz z jabtkami i cynamonem 200g
A:1,2,6,10

Sok pomidorowy 300ml
1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

twarozek naturalny 50g

biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6

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

18.04.2026
sobota

kecal: 1971
B: 80g W: 263g Wp: 234g
T: 72g SFA: 35g bt: 24g sol: 6g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

poledwica sopocka 50g
satata zielona 10g
herbata owocowa 250ml
A:1,6

Banan 200g 1 szt

Zupa ogdrkowa 250ml

indyk w sosie brokutowo-$mietanowym 180ml

makaron 150g
A:1,2,6,7,10

Jogurt truskawkowy
150g 1 szt
A:6

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

pasta z zielonego groszku 60g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

poledwica sopocka 50g
safata zielona 10g
herbata owocowa 250ml
A:1,6

Jaabtko 200g 1 szt

Zupa ogdrkowa 250ml

indyk w sosie brokutowo-smietanowym 180ml

makaron 150g
A:1,2,6,7,10

Jogurt naturalny 150g
1szt
A:6

Chleb razowy 125g

masto 10g

pasta z zielonego groszku 60g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

poledwica sopocka 50g

satata zielona 10g

herbata owocowa 250ml

A:1,6

Banan 200g 1 szt

Zupa selerowa 250ml

indyk w sosie brokutowo-smietanowym 180ml

makaron 150g
A:1,2,6,7,10

Jogurt truskawkowy
150g 1 szt
A6

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

pasta z zielonego groszku 60g
rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy 300ml 1 szt

19.04.2026

niedziela

kcal: 2261
B: 86g W: 299g Wp: 256g
T: 87g SFA: 41g bt: 32g sol: 4g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Kisiel z jabtkiem 200ml

Krupnik 250ml

kotlet schabowy 120g
ziemniaki 200g

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

Kiwi 150g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser z6tty 50g

rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250ml

A:1,6

Sok marchwiowo-owocowy 300ml
1szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

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

Kisiel z jabtkiem 200ml

Krupnik 250ml

bitka ze schabu 90g
ziemniaki 200g

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

Kiwi 150g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

ser z6tty 50g
rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250ml
A:1,6

Sok pomarariczowy 100% 200m|
1szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g

pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Kisiel z jabtkiem 200ml

Krupnik 250ml

bitka ze schabu 90g

sos pomidorowy 80ml
ziemniaki 200g

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

Kiwi 150g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynkowa wp 50g

rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Sok marchwiowo-owocowy 300ml
1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g
twarozek naturalny 50g

Kasza jaglana na mleku
200ml
A:1,6

Zupa koperkowa 250ml
ryba w sosie greckim 200g
ziemniaki 200g

Banan 200g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100gmasto 20g
mielonka wp 50g
satata zielona 10g

Sok pomarariczowy 100% 200ml
1szt




20.04.2026

poniedziatek

kcal: 2032
B: 71g W: 311g Wp: 281g
T: 61g SFA: 32g bt: 24g sél: 5g

dzem brzoskwiniowy 50g
herbata 250ml
A:1,6

A:1,2,6,7,8,10

herbata 250ml
A:1,6

Chleb razowy 125g
masto 10g

twarozek naturalny 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Jogurt naturalny 150g 1 szt
A: 6

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

Jabtko 200g 1 szt

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

Sok pomarariczowy 100% 200ml
1szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

twarozek naturalny 50g

dzem brzoskwiniowy 50g
herbata 250ml

A:1,6

Kasza jaglana na mleku
200ml
A: 1,6

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

Banan 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka konserwowa 50g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomararczowy 100% 200ml
1szt

* P_ podstawowa

C_ z ogr. fatwo przyswajalnych weglowodandéw

L_ lekkostrawna

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

Opracowata: M. Mateszczyk




