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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 | Nektarynka 150g 1 szt | Zupa pieczarkowa 250ml Sok warzywny Chleb pszenno-zytni 100g Buteczka marchewkowa z
masto 20g gulasz wotowo-indyczy 150ml 300ml 1 szt masto 20g prazonym stonecznikiem 1 szt
P k. zywiecka 50g kasza jeczmienna 150g ser topiony 50g A:1,6,7
pomidor 50g ogorek kiszony 100g papryka czerwona 50g
herbata 250ml A:1,2,6,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Chleb razowy 125g Nektarynka 150g 1 szt |Zupa pieczarkowa 250ml Sok warzywny Chleb razowy 125g Buteczka marchewkowa z
20.06.2026 masto 10g gulasz wotowo-indyczy 150ml 300ml 1 szt masto 10g prazonym stonecznikiem 1 szt
sobota C k. zywiecka 50g kasza jeczmienna 150g ser topiony 50g A:1,6,7
pomidor 50g ogorek kiszony 100g papryka czerwona 50g
o 2197 herbata 250m! A:1,2,6,10 herbata 250ml
B: 95g W: 273g Wp: 233g 1419,
T: 86g SFA: 46g bt: 25g sél: 5g A:1,6 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa | Nektarynka 150g 1 szt | Zupa selerowa 250ml Sok warzywny Butka pszenna kanapkowa 100g Buteczka marchewkowa z
100g gulasz wotowo-indyczy 150ml 300ml 1 szt masto 20g prazonym stonecznikiem 1 szt
masto 20g kasza jeczmienna 150g szynka wp 50g A:1,6,7
L k. krakowska 50g A:1,2,6,10 rzodkiewka 30g 2 szt
pomidor 50g herbata 250m|
herbata 250ml A:1,6
A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g |Banan 200g 1 szt Barszcz czerwony 250ml Jogurt truskawkowy | Chleb pszenno-zytni 100g Sok pomidorowy 300ml 1 szt
masto 20g klops wp 120g 150g 1 szt masto 20g
p poledwica sopocka 50g sos wtasny 80ml A:6 satatka z tunczyka i fasoli 120g
ogorek zielony 50g ziemniaki 200g rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250m| satatka z czerwonej kapusty 120g herbata 250m|
A:1,6 A:1,2,6,7,10 A:1,6,8
Chleb razowy 125g Jabtko 200g 1 szt Barszcz czerwony 250ml Jogurt naturalny Chleb razowy 125g Sok pomidorowy 300ml 1 szt
21.06.2026 masto 20g pulpet z miesa z indyka 90g 150g 1 szt masto 10g
niedziela C poledwica sopocka 50g sos koperkowy 80ml A6 satatka z tunczyka i fasoli 120g
ogorek zielony 50g ziemniaki 200g rzodkiewka 30g 2 szt
B: 109g \';\fa'gzzf:\jvp 281g herbata 250m| satatka z czerwonej kapusty 120g herbata 250m|
T. 82g SFA: 36g bt: 31g s6l: 7g A:1,6 A:1,2,6,7,10 A:1,6,8
Butka pszenna kanapkowa |Banan 200g 1 szt Barszcz czerwony 250ml Jogurt truskawkowy | Butka pszenna kanapkowa 100g | Sok pomidorowy 300ml 1 szt
100g pulpet z miesa z indyka 90g 150g 1 szt masto 20g
masto 20g sos koperkowy 80ml A6 k. drobiowa 50g
L poledwica sopocka 50g ziemniaki 200g rzodkiewka 30g 2 szt
satata zielona 10g warzywa gotowane 120g herbata 250m]
herbata 250ml A:1,2,6,7,10 A:1,6
A:1,6
Butka pszenna kanapkowa | Serek Zupa brokutowa 250ml Truskawki 100g Chleb pszenno-zytni 100g Mus owocowo-warzywny
P 100g homogenizowany sos miesno-pomidorowy 150ml masto 20g (jabtko, burak) 100g 1 szt
masto 20g waniliowy 150g 1 szt |makaron 150g k. kminkowa 50g

22.06.2026

pasta z jaj ze
szczypiorkiem 50g
papryka konserwowa 50g

A: 6

A:1,2,6,7,10

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




poniedziatek

kecal: 2327
B:116g W:293g Wp: 267g
T: 80g SFA: 42g bt: 20g sol: 5g

kawa zbozowa 250ml
A:1,6,7

Chleb razowy 125g

masto 10g

pasta z jaj ze
szczypiorkiem 50g
papryka konserwowa 50g
kawa zbozowa 250ml
A:1,6,7

Serek
homogenizowany
naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa brokutowa 250ml

sos miesno-pomidorowy 150ml
makaron 150g

A:1,2,6,7,10

Truskawki 100g

Chleb razowy 125g
masto 10g

k. kminkowa 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

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

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

pasta z jaj 50g

satata zielona 10g

kawa zbozowa 250ml
A:1,6,7

Serek
homogenizowany
waniliowy 150g 1 szt
A:6

Zupa brokutowa 250ml

sos miesno-pomidorowy 150ml
makaron 150g

A:1,2,6,7,10

Truskawki 100g

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka wp 50g

rzodkiekwa 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

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

23.06.2026

wtorek

kecal: 2429
B: 94g W: 305g Wp: 224¢g
T: 98g SFA: 39g bt: 33g sdl: 7g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser z0tty 50g

satata zielona 10g
herbata 250m|

A:1,6

Kasza jaglana na
mleku 200ml
A:1,6

Zupa ryzowa 250ml

udko pieczone 1 szt

ziemniaki 200g

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

Nektaryna 150g
1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka konserwowa 50g
ogorek kiszony 50g
herbata 250m]

A:1,6

Ciasto ziarniak z solg 100g
A:1,6,7

Chleb razowy 125g
masto 10g

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

Jogurt naturalny 150g
1 szt
A:6

Zupa ryzowa 250ml

udko gotowane 1 szt

ziemniaki 200g

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

Nektaryna 150g
1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

szynka konserwowa 50g
ogorek kiszony 50g
herbata 250ml

A:1,6

Ciasto ziarniak z solg 100g
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

twarozek naturalny z
koperkiem 50g

satata zielona 10g
herbata 250ml

A:1,6

Kasza jaglana na
mleku 200ml
A:1,6

Zupa ryzowa 250ml

udko gotowane 1 szt

sos pietruszkowy 80ml

ziemniaki 200g

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

Nektaryna 150g
1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka konserwowa 50g
rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Ciasto ziarniak z solg 100g
A:1,6,7

24.06.2026

sroda

kcal: 2438
B: 97g W: 334g Wp: 297¢g
T: 85g SFA: 41g bt: 30g sol: 4g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

twarozek naturalny 50g
dzem wisniowy 50g
kakao 250ml

A:1,6

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

Zupa szpinakowa 250ml
zraz wp 120g

sos pieczarkowy 80ml
ziemniaki 200g

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

Jabtko 200g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

poledwica drobiowa 50g
pomidor koktajlowy 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok marchwiowo-owocowy
300ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

twarozek naturalny 50g
papryka czerwona 50g
kakao 250ml

A:1,6

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

Zupa szpinakowa 250ml
suflet drob 90g

ziemniaki 200g

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

Jabtko 200g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

poledwica sopocka 50g
pomidor koktajlowy 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok pomaranczowy 100%
200ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa

Kefir 200ml 1 szt

Zupa szpinakowa 250ml

Jabtko 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g

Sok marchwiowo-owocowy




100g

masto 20g

twarozek naturalny 50g
dzem wisniowy 50g
kakao 250ml

A:1,6

A:6

suflet drob 90g

sos koperkowy 80ml
ziemniaki 200g

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

masto 20g

poledwica sopocka 50g
pomidor koktajlowy 50g
herbata 250m|

A:1,6

300ml 1 szt

25.06.2026

czwartek

kcal: 2200
B: 96g W: 280g Wp: 250g
T: 84g SFA: 42g bt: 29g sél: 7g

Butka grahamka 1 szt

Kasza manna na

Zupa ogdérkowa 250ml

Pomararicza 200g

Chleb pszenno-zytni 100g

Sok warzywny 300ml 1 szt

masto 20g mleku 200ml indyk w sosie brokutowo- 1 szt masto 20g

szynkowa wp 50g A: 1,6 Smietanowym 150ml| ser z6tty 50g

satata zielona 10g makaron 150g rzodkiewka 30g 2 szt

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

A:1,6 A:1,6

Butka grahamka 1 szt Serek Zupa ogdrkowa 250ml Pomaranicza 200g | Chleb razowy 125g Sok warzywny 300ml 1 szt
masto 10g homogenizowany indyk w sosie brokutowo- 1 szt masto 10g

szynkowa wp 50g naturalny 150g 1 szt |$Smietanowym 150ml ser z6tty 50g

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

A:6

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

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

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

szynkowa wp 50g

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

Kasza manna na
mleku 200ml
A:1,6

Zupa selerowa 250ml
indyk w sosie brokutowo-
Smietanowym 150ml|
makaron 150g
A:1,2,6,7,10

Pomarancza 200g
1szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. drobiowa 50g

rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Sok warzywny 300ml 1 szt

26.06.2026
pigtek

kecal: 2129
B: 76g W: 268g Wp: 233g
T: 89g SFA: 32g bt: 25gs6l: 5g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

twarozek naturalny z
pietruszka 50g

ogorek zielony 50g
herbata 250ml

A:1,6

Kisiel z truskawkami
200ml

Kartoflanka z soczewcig 250ml
filet z ryby smazony 120g
ziemniaki 200g

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

Jogurt naturalny
150g 1 szt
A:6

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

jajko gotowane 2 szt
satata zielona 10g
herbata 250ml

A:1,6,7

Truskawki 100g

Chleb razowy 125g
masto 10g

twarozek naturalny z
pietruszkg 50g
ogorek zielony 50g
herbata 250ml
A:1,6

Kisiel z truskawkami
200ml

Kartoflanka z soczewcig 250ml
pulpet z ryby 90g

ziemniaki 200g

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

Jogurt naturalny
150g 1 szt
A:6

Chleb razowy 125g
masto 10g

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

Truskawki 100g

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

twarozek naturalny z
pietruszka 50g

herbata 250ml

A:1,6

Kisiel z truskawkami
200ml

Kartoflanka z soczewcig 250ml
pulpet z ryby 90g

sos koperkowy 80ml

ziemniaki 200g

marchew gotowana 120g
A:1,2,6,7,8,10

Jogurt naturalny
150g 1 szt
A:6

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

jajko gotowane 2 szt

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6,7

Truskawki 100g

27.06.2026

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

indyk w galarecie 50g
pomidor 50g

Sok pomidorowy
300ml 1 szt

Zupa marchewkowa 250ml|
schab w jarzynach 150ml
ziemniaki 200g

ogorek kiszony 100g

Banan 200g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

pasta z pieczonej papryki
i soczewicy 50g

Sok marchwiowo-owocowy
300ml  1szt




sobota

kcal: 2098
B: 87g W: 312g Wp: 270g
T: 64g SFA: 31g bt: 38g sdl: 4g

herbata 250ml
A:1,6

A:1,2,6,10

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

Chleb razowy 125g
masto 10g

indyk w galarecie 50g
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

Sok pomidorowy
300ml 1 szt

Zupa marchewkowa 250ml|
schab w jarzynach 150ml
ziemniaki 200g

A:1,2,6,10

Jabtko 200g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

pasta z pieczonej papryki
i soczewicy 50g
rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250ml

A:1,6

Sok pomaranczowy 100%
200ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa

Sok pomidorowy

Zupa marchewkowa 250ml

Banan 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g

Sok marchwiowo-owocowy

100g 300ml 1 szt schab w jarzynach 150ml masto 20g 300ml 1 szt
masto 20g ziemniaki 200g pasta z pieczonej papryki
indyk w galarecie 50g A:1,2,6,10 i soczewicy 50g
pomidor 50g rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250ml herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g |Jabtko 200g 1 szt Krupnik 250ml Mus owocowo- Chleb pszenno-zytni 100g Placek drozdzowy z kakaowg
masto 20g kotlet drobiowy 120g warzywny (jabtko, | masto 20g kruszonkg 100g
winerka wp 2 szt ziemniaki 200g buraki) 100g 1 szt |twarozek naturalny 50g A:1,6,7
ogorek zielony 50g suréwka z kapusty pekinskiej 120g papryka czerwona 50g
herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Chleb razowy 125g Jabtko 200g 1 szt Krupnik 250ml Mus warzywny 100g | Chleb razowy 125g Placek drozdzowy z kakaowa
28.06.2026 masto 10g filet duszony w ziofach 90g 1 szt masto 10g kruszonkg 100g
niedziela winerka wp 2 szt ziemniaki 200g twarozek naturalny 50g A:1,6,7
ogorek zielony 50g surowka z kapusty pekinskiej 120g papryka czerwona 50g
keal: 2478 herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
B: 90g W: 336g Wp: 263g
T: 90g SFA: 36g bt: 25g sdl: 5g A:1,6 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa |Jabtko 200g 1 szt Krupnik 250ml Mus owocowo- Butka pszenna kanapkowa 100g Placek drozdzowy z kakaowg
100g filet duszony w ziotach 90g warzywny (jabtko, | masto 20g kruszonkg 100g
masto 20g ziemniaki 200g buraki) 100g 1 szt | twarozek naturalny 50g A:1,6,7

winerka wp 2 szt
satata zielona 10g

marchew z groszkiem 120g
A:1,2,6,7,10

rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250m|

29.06.2026

poniedziatek

kcal: 2256
B: 87g W: 279g Wp: 260g
T: 92g SFA: 38g bt: 18g sdl: 4g

herbata 250ml A:1,6

A:1,6

Butka pszenna kanapkowa | Owsianka na mleku Zupa solferino 250ml Sok jabtkowy 100% | Chleb pszenno-zytni 100g Nektarynka 150g 1 szt
100g 200ml potrawka z kurczaka z warzywami 200ml 1 szt masto 20g

masto 20g A: 1,6 150ml szynka wp 50g

jajko gotowane 2 szt ryz biaty 150g satata zielona 10g

pomidor 50g A:1,2,6,10 herbata 250ml

herbata 250ml A:1,6

A:1,6,7

Chleb razowy 125g Jogurt naturalny 150g |Zupa solferino 250ml Sok jabtkowy 100% |Chleb razowy 125g Nektarynka 150g 1 szt
masto 10g 1 szt potrawka z kurczaka z warzywami 200ml 1 szt masto 10g

jajko gotowane 2 szt A:6 150ml szynka wp 50g

pomidor 50g ryz biaty 150g satata zielona 10g

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

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

Butka pszenna kanapkowa | Owsianka na mleku Zupa solferino 250ml Sok jabtkowy 100% | Butka pszenna kanapkowa 100g Nektarynka 150g 1 szt




100g 200ml potrawka z kurczaka z warzywami 200ml 1 szt masto 20g

masto 20g A: 1,6 150ml szynka wp 50g
jajko gotowane 2 szt ryz biaty 150g satata zielona 10g
pomidor 50g A:1,2,6,10 herbata 250ml
herbata 250ml A:1,6

A:1,6,7

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

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

Opracowata: M. Mateszczyk




