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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 | Kefir 200ml 1 szt Zupa porowa 250ml Nektaryna 150g 1 | Chleb pszenno-zytni 100g Sok marchwiowo-owocowy
masto 20g A:6 pulpet z miesa z indyka 90g szt masto 20g 300ml 1 szt
P szynka wp 50g sos pomidorowy 80ml ser z6tty 50g
rzodkiewka 30g 2 szt ziemniaki 200g satata zielona 10g
kawa zbozowa 250ml kalafior gotowany 120g herbata 250m]
A:1,2,6,7,10 A:1,6
Chleb razowy 125g Kefir 200ml 1 szt Zupa porowa 250ml Nektaryna 150g 1 | Chleb razowy 125g Sok jabtkowy 100% 200ml
masto 10g A:6 pulpet z miesa z indyka 90g szt masto 10g 1 szt
10'96'2026 szynka wp 50g sos pomidorowy 80ml ser z6tty 50g
sSroda C rzodkiewka 30g 2 szt ziemniaki 200g satata zielona 10g
keal: 1907 kawa zbozowa 250ml kalafior gotowany 120g herbata 250m|
B: 83g W: 245¢ Wp: 1268 A:1,6 A:1,2,6,7,10 A:1,6
T: 68g SFA: 40g bt: 30g sol: 3g
Butka pszenna kanapkowa |Kefir 200ml 1 szt Kartoflanka 250ml Nektaryna 150g 1 | Butka pszenna kanapkowa 100g | Sok marchwiowo-owocowy
100g A:6 pulpet z miesa z indyka 90g szt masto 20g 300ml 1 szt
masto 20g sos pomidorowy 80ml k. drobiowa 50g
L szynka wp 50g ziemniaki 200g satata zielona 10g
rzodkiewka 30g 2 szt kalafior gotowany 120g herbata 250m|
kawa zbozowa 250ml A:1,2,6,7,10 A:1,6
A:1,6
Butka z ziarami 1 szt Owsianka na ml Rosét z makaronem 250ml Banan 200g 1 szt Chleb pszenno-zytni 100g Precel buraczany 1 szt
masto 20g 200ml udko pieczone 1 szt masto 20g A:1,6,7
p szynka konserwowa 50g |A: 1,6 ziemniaki 200g ser topiony 50g
ogorek zielony 50g bukiet warzyw 120g papryka czerwona 50g
herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Butka z ziarami 1 szt Serek Rosét z makaronem 250ml Jabtko 200g 1 szt Chleb razowy 125g Precel buraczany 1 szt
11.06.2026 masto 20g homogenizowany udko gotowane 1 szt masto 10g A:1,6,7
czwartek C szynka konserwowa 50g |naturalny 150g 1 szt | ziemniaki 200g ser topiony 50g
ogorek zielony 50g A:6 bukiet warzyw 120g papryka czerwona 50g
5928 W 2o o 135 herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
g T: 99 SFA: 48g bt: 25g sél: 3g A:1,6 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa | Owsianka na ml Rosét z makaronem 250ml Banan 200g 1 szt Butka pszenna kanapkowa 100g Precel buraczany 1 szt
100g 200ml udko gotowane 1 szt masto 20g A:1,6,7
masto 20g A: 1,6 sos koperkowy 80ml szynka z indyka 50g
L szynka konserwowa 50g ziemniaki 200g papryka czerwona 50g
rzodkiewka 30g 2 szt bukiet warzyw 120g herbata 250m|
herbata 250ml A:1,2,6,7,10 A:1,6
A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g |Jogurt naturalny 150g | Botwinka 250ml Sok warzywny Chleb pszenno-zytni 100g Truskawki 100g
P masto 20g 1 szt ryz z jabtkami i cynamonem 200g 300ml  1szt masto 20g

12.06.2026
pigtek

twarozek naturalny ze
szczypiorkiem 50g
pomidor 50g

A: 6

A:1,2,6,10

$ledz w pomidorach 85g
satata zielona 10g
herbata 250ml




kcal: 1906
B: 71g W: 254g Wp: 144g
T: 68g SFA: 36g bt: 29g sél: 3g

herbata z cytryng 250ml
A:1,6

A:1,6,8

Chleb razowy 125g
masto 10g

twarozek naturalny ze
szczypiorkiem 50g
pomidor 50g

herbata z cytryng 250ml
A:1,6

Jogurt naturalny 150g
1 szt
A:6

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

Sok warzywny
300ml  1szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

$ledz w pomidorach 85g
satata zielona 10g
herbata 250ml

A:1,6,8

Truskawki 100g

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

twarozek naturalny 50g
pomidor 50g

herbata z cytryng 250ml
A:1,6

Jogurt naturalny 150g
1 szt
A:6

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

Sok warzywny
300ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynkowa wp 50g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Truskawki 100g

13.06.2026

sobota

kcal: 2253
B: 100g W: 264g Wp: 162g
T: 91g SFA: 42g bt: 31g sél: 5g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

kietbaski slgskie drobiowe
2 szt

papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy
300ml 1 szt

Zupa pietruszkowa 250ml
gulasz z pieczarkami 150ml
kasza jaglana 150g
A:1,2,6,10

Nektaryna 150g 1
szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser z6tty 50g

ogorek zielony 50g
herbata 250ml

A:1,6

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

Chleb razowy 125g

masto 10g

kietbaski slgskie drobiowe
2 szt

papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy
300ml 1 szt

Zupa pietruszkowa 250ml
gulasz z jarzynami 150ml
kasza jaglana 150g
A:1,2,6,10

Nektaryna 150g 1
szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

ser z6tty 50g
ogorek zielony 50g
herbata 250ml
A:1,6

Placek drozdzowy z
pomidorem itymiankiem
100g

A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa

Sok pomidorowy

Zupa pietruszkowa 250ml

Nektaryna 150g 1

Butka pszenna kanapkowa 100g

Placek drozdzowy z

100g 300ml 1 szt gulasz z jarzynami 150ml szt masto 20g pomidorem i tymiankiem
masto 20g kasza jaglana 150g pasztet drobiowy 50g 100g
kietbaski slgskie drobiowe A:1,2,6,10 satata zielona 10g A:1,6,7
2 szt herbata 250ml
rzodkiewka 30g 2 szt A: 1,6
herbata 250ml
A:1,6
14.06.2026 Chleb pszenno-zytni 100g |Serek Zupa grysikowa z groszkiem 250ml Mus owocowo- Chleb pszenno-zytni 100g Jabtko 200g 1 szt
niedziela masto 20g homogenizowany kotlet drobiowy 120g warzywny (jabtko, | masto 20g
ccal: 1915 jajko gotowane 2 szt waniliowy 150g 1 szt | ziemniaki 200g buraki) 100g 1 szt | poledwica sopocka 50g
B: 90g W: 226g Wp: 108¢ rzodkiewka 30g 2 szt A: 6 suréwka z marchewki i pomaranczy pomidor 50g
T: 74g SFA: 34g bt 29g :s0l: 28 herbata 250ml| 120g herbata 250ml|
A:1,6,7 A:1,2,6,7,10 A:1,6
Chleb razowy 125g Serek Zupa grysikowa z groszkiem 250ml Mus warzywny 100g | Chleb razowy 125g Jabtko 200g 1 szt
masto 10g homogenizowany filet z kurczaka duszony 90g 1 szt masto 10g
jajko gotowane 2 szt naturalny 150g 1 szt | ziemniaki 200g poledwica sopocka 50g
rzodkiewka 30g 2 szt A:6 suréwka z marchewki i pomaranczy pomidor 50g




15.06.2026
poniedziatek

kcal: 2390
B: 95g W: 287g Wp: 167¢g
T: 98g SFA: 41g bt: 21g sol: 2g

16.06.2026

wtorek

kcal: 2254
B: 88g W: 283g Wp: 182g
T: 88g SFA: 40g bt: 31g sél: 4g

herbata 250m| 120g herbata 250m|

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

Butka pszenna kanapkowa | Serek Zupa grysikowa z groszkiem 250ml Mus owocowo- Butka pszenna kanapkowa 100g |Jabtko 200g 1 szt
100g homogenizowany filet z kurczaka duszony 90g warzywny (jabtko, | masto 20g

masto 20g waniliowy 150g 1 szt | sos pomidorowy 80ml buraki) 100g 1 szt | poledwica sopocka 50g

jajko gotowane 2 szt A:6 ziemniaki 200g pomidor 50g

rzodkiewka 30g 2 szt suréwka z marchewki i pomaranczy herbata 250m|

herbata 250m| 120g A: 1,6

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

Butka pszenna kanapkowa | Sok warzywny 300m! | Zupa kminkowa 250ml Truskawki 100g Chleb pszenno-zytni 100g Buteczka cynamonowa 1 szt
100g 1 szt potrawka z kurczaka i szpianku 150ml masto 20g A:1,6,7

masto 20g makaron 150g mielonka wp 50g

twarozek naturalny 50g A:1,2,6,7,10 satata zielona 10g

midd 50g herbata 250m|

kakao 250ml A:1,6

A:1,6

Chleb razowy 125g Sok warzywny 300m| | Zupa kminkowa 250ml Truskawki 100g Chleb razowy 125g Buteczka cynamonowa 1 szt
masto 10g 1 szt potrawka z kurczaka i szpianku 150ml masto 10g A:1,6,7

twarozek naturalny 50g makaron 150g mielonka wp 50g

papryka czerwona 50g A:1,2,6,7,10 satata zielona 10g

kakao 250ml herbata 250ml

A:1,6 A:1,6

Butka pszenna kanapkowa | Sok warzywny 300ml |Kartoflanka 250ml Truskawki 100g Butka pszenna kanapkowa 100g Buteczka cynamonowa 1 szt
100g 1 szt potrawka z kurczaka i szpianku 150ml masto 20g A:1,6,7

masto 20g makaron 150g szynkowa wp 50g

twarozek naturalny 50g A:1,2,6,7,10 satata zielona 10g

miod 50g herbata 250m|

kakao 250ml A:1,6

A:1,6

Chleb pszenno-zytni 100g |Kasza manna z Zupa koperkowa 250ml Sok marchwiowo- | Chleb pszenno-zytni 100g Nektaryna 150g 1 szt
masto 20g prazonymi pestkami | kotlet mielony 120g owocowy 300ml1 |masto 20g

k. zywiecka 50g dyni 200ml ziemniaki 200g szt paprykarz rybny 120g

pomidor 50g A:1,6 mizeria 120ml ogorek zielony 50g

herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml

A:1,6 A:1,6,8

Chleb razowy 125g Serek Zupa koperkowa 250ml Sok jabktowy 100% |Chleb razowy 125g Nektaryna 150g 1 szt
masto 10g homogenizowany suflet drob 90g 200ml 1 szt masto 10g

k. zywiecka 50g naturalny 150g 1 szt |ziemniaki 200g paprykarz rybny 120g

pomidor 50g A:6 mizeria 120ml ogorek zielony 50g

herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml

A:1,6 A:1,6,8

Butka pszenna kanapkowa |Kasza manna z Zupa koperkowa 250ml Sok marchwiowo- | Butka pszenna kanapkowa 100g Nektaryna 150g 1 szt
100g prazonymi pestkami |suflet drob 90g owocowy 300ml1 |masto 20g

masto 20g dyni 200ml sos pomidorowy 80ml szt k. drobiowa 50g

k. krakowska 50g A: 1,6 ziemniaki 200g satata zielona 10g

pomidor 50g warzywa gotowane 120g herbata 250m|

herbata 250ml
A:1,6

A:1,2,6,7,10

A:1,6




17.06.2026

$roda

kcal: 2443
B: 102g W: 302g Wp: 176g
T: 94g SFA: 45g bt: 33g sél: 3g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

pasta z jaj 50g
rzodkiewka 30g 2 szt
kawa zbozowa 250ml
A:1,6,7

Jogurt brzoskwiniowy
150g 1 szt
A: 6

Zupa kalafiorowa 250ml

pieczen rzymska z papryka 120g

sos pietruszkowy 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

szynka z indyka 50g
satata zielona 10g
herbata 250ml

A:1,6

Pizza z pieczarkami, papryka
i kukurydzg 100g
A:1,6,7

Chleb razowy 125g
masto 10g

pasta z jaj 50g
rzodkiewka 30g 2 szt
kawa zbozowa 250ml
A:1,6,7

Jogurt naturalny 150g
1 szt
A:6

Zupa kalafiorowa 250ml

pulpet z miesa z indyka 90g

sos pietruszkowy 80ml

ziemniaki 200g

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

Jabtko 200g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

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

Pizza z pieczarkami, papryka
i kukurydzg 100g
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

pasta z jaj 50g

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

Jogurt brzoskwiniowy
150g 1 szt
A:6

Zupa kalafiorowa 250ml

pulpet z miesa z indyka 90g

sos pietruszkowy 80ml

ziemniaki 200g

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

Banan 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka z indyka 50g

satata zielona 10g

herbata 250m|

A:1,6

Sok marchwiowo-owocowy
300ml 1 szt

18.06.2026

czwartek

kcal: 2194
B: 90g W: 263g Wp: 184g
T: 91g SFA: 43g bt: 29g sél: 4g

Butka grahamka 1 szt
masto 20g

ser z6tty 50g

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

Kasza jeczmienna na
mleku 200ml
A: 1,6

Zupa pomidorowa 250ml
kotlet schabowy 120g
ziemniaki 200g

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

Truskawki 100g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynkowa wp 50g

ogorek zielony 50g
herbata 250m|

A:1,6

Sok jabktowy 100% 200ml
1 szt

Butka grahamka 1 szt
masto 10g

ser z6tty 50g

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

Jogurt naturalny 150g
1 szt
A:6

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

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

Truskawki 100g

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

Sok jabktowy 100% 200ml
1 szt

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

twarozek naturalny 50g
rzodkiewka 30g 2 szt
herbata owocowa 250m|
A:1,6

Kasza jeczmienna na
mleku 200ml
A:1,6

Zupa pomidorowa 250ml
bitka ze schabu 90g

sos koperkowy 80ml
ziemniaki 200g

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

Truskawki 100g

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynkowa wp 50g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Sok jabktowy 100% 200ml
1 szt

19.06.2026
pigtek

kcal: 2195
B: 87g W:217g Wp:
T: 109g SFA: 40g bt: 27g sél: 2g

Chleb pszenno-zytni 100g | Kefir 200ml 1 szt Zupa selerowa 250ml Mus owocowo- Chleb pszenno-zytni 100g Jabtko 200g 1 szt
masto 20g A:6 ryba w sosie greckim 200g warzywny (jabtko, | masto 20g

twarozek naturalny ziemniaki 200g buraki) 100g 1 szt | jajko gotowane 2 szt

z rzodkiewka 50g A:1,2,6,7,8,10 satata zielona 10g

kakao 250ml herbata 250ml

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

Chleb razowy 125g Kefir 200ml 1 szt Zupa selerowa 250ml Mus warzywny 100g | Chleb razowy 125g Jabtko 200g 1 szt

masto 10g
twarozek naturalny
z rzodkiewkg 50g
kakao 250ml

A:1,6

A: 6

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

1 szt

masto 10g

jajko gotowane 2 szt
satata zielona 10g
herbata 250ml
A:1,6,7




Butka pszenna kanapkowa
100g
masto 20g

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

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

Mus owocowo-
warzywny (jabtko,
buraki) 100g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

jajko gotowane 2 szt

satata zielona 10g

L twarozek naturalny A:1,2,6,7,8,10
z rzodkiewkg 50g herbata 250m|
kakao 250ml A:1,6,7
A: 1,6

Jabtko 200g 1 szt

* 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




