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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 | Maslanka 200ml Zupa koperkowa 250ml Banan 200g 1 szt Chleb pszenno-zytni 100g Sok marchwiowo-owocowy
masto 20g A:6 kotlet z jajka i kalafiora 120g masto 20g 300ml 1 szt
P twarozek naturalny 50g ziemniaki 200g szynka z indyka 50g
midd 50g satata zielona z pomidorem rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250m] i rzodkiewka w sosie Vinegret 120g herbata 250m]
A:1,6 A:1,2,6,7,10 A:1,6
Chleb razowy 125g Maslanka 200ml Zupa koperkowa 250ml| Jabtko 200g 1 szt Chleb razowy 125g Sok pomaranczowy 100%
masto 10g A:6 pulpet z miesa z indyka 90g masto 10g 200ml 1 szt
30.06.2026 twarozek naturalny 50g sos pietruszkowy 80ml szynka z indyka 50g
wtorek C papryka czerwona 50g ziemniaki 200g rzodkiewka 30g 2 szt
keal: 2273 herbata 250m| satata zielona z pomidorem herbata 250m|
B: 78g W: 332¢ Wp: 300g A:1,6 i rzodkiewka w sosie Vinegret 120g A:1,6
T: 75g SFA: 33g bt: 20g sél: 4g
A:1,2,6,7,10
Butka pszenna kanapkowa | Maslanka 200ml Zupa koperkowa 250ml Banan 200g 1 szt Butka pszenna kanapkowa 100g | Sok marchwiowo-owocowy
100g A:6 pulpet z miesa z indyka 90g masto 20g 300ml 1 szt
masto 20g sos pietruszkowy 80ml szynka z indyka 50g
L twarozek naturalny 50g ziemniaki 200g rzodkiewka 30g 2 szt
midéd 50g satata zielona z pomidorem herbata 250ml
herbata 250m| i rzodkiewka w sosie Vinegret 120g A: 1,6
A:1,6 A:1,2,6,7,10
Chleb pszenno-zytni 100g |Jogurt brzoskwiniowy |Barszcz czerwony 250ml Nektaryka 150g Chleb pszenno-zytni 100g Placek drozdzowy z
masto 20g 150g 1 szt makaron z serem 200g 1 szt masto 20g pomidorem i tymiankiem 100g
szynkowa wp 50g A:6 suréwka z marchewki i pomaranczy k. drobiowa 50g A:1,6,7
P : .
pomidor 50g 120g satata zielona 10g
kawa zbozowa 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Chleb razowy 125g Jogurt naturalny 150g | Barszcz czerwony 250ml| Nektaryka 150g Chleb razowy 125g Placek drozdzowy z
01.07.2026 masto 20g 1 szt makaron z serem 200g 1 szt masto 10g pomidorem i tymiankiem 100g
éroda szynkowa wp 50g A: 6 suréwka z marchewki i pomaranczy k. drobiowa 50g A:1,6,7
C : .
pomidor 50g 120g satata zielona 10g
5. 830 . 2oop o 2175 kawa zbozowa 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
T: 64g SFA: 35g bt: 25g sél: 6g A:1,6 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa | Jogurt brzoskwiniowy |Barszcz czerwony 250ml Nektaryka 150g Butka pszenna kanapkowa 100g Placek drozdzowy z
100g 150g 1 szt makaron z serem 200g 1 szt masto 20g pomidorem i tymiankiem 100g
masto 20g A:6 suréwka z marchewki i pomaranczy k. drobiowa 50g A:1,6,7
L szynkowa wp 50g 120g satata zielona 10g
pomidor 50g A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
kawa zbozowa 250ml A:1,6
A:1,6
Butka z ziarnami 1 szt Kefir 200ml 1 szt Zupa ryzowa 250ml Mus owocowo- Chleb pszenno-zytni 100g Jabtko 200g 1 szt
masto 20g A:6 zraz wp 120g warzywny (jabtko, | masto 20g
ser z6tty 50g sos pieczarkowy 80ml buraki) 100g 1 szt | poledwica sopocka 50g
P papryka czerwona 50g ziemniaki 200g ogorek zielony 50g

herbata owocowa 250ml

satatka z buraczkéw 120g

herbata owocowa 250ml




02.07.2026

czwartek

kcal: 2294
B: 103g W: 306g Wp: 279g
T: 78g SFA: 41g bt: 27g sol: 6g

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

Butka z ziarnami 1 szt Kefir 200ml 1 szt Zupa ryzowa 250ml Mus warzywny 100g | Chleb razowy 125g Jabtko 200g 1 szt
masto 10g A:6 suflet drobiowy 90g 1szt masto 10g

ser z6tty 50g ziemniaki 200g poledwica sopocka 50g

papryka czerwona 50g satatka z buraczkéw 120g ogorek zielony 50g

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

A:1,6 A:1,6

Butka pszenna kanapkowa | Kefir 200ml 1 szt Zupa ryzowa 250ml| Mus owocowo- Butka pszenna kanapkowa 100g | Jabtko 200g 1 szt

100g

masto 20g

szynka konserwowa 50g
rzodkiewka 30g 2 szt
herbata owocowa 250ml
A:1,6

A: 6

suflet drobiowy 90g

sos koperkowy 80ml
ziemniaki 200g

satatka z buraczkéw 120g
A:1,2,6,7,10

warzywny (jabtko,
buraki) 100g 1 szt

masto 20g

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

03.07.2026
pigtek

kcal: 2316
B: 98g W: 257g Wp: 213g
T: 105g SFA: 37g bt: 29g sél: 6g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

twarozek naturalny z
papryka czerwong 100g
satata zielona 10g
herbata 250m|

A:1,6

Kasza manna z
prazonymi pestakmi
dyni 200ml

A: 1,6

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

Nektaryna 150g
1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

jajko gotowane 2 szt
pomidor 50g

herbata 250m]

A:1,6,7

Sok warzywny 300ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

twarozek naturalny z
papryka czerwong 100g
satata zielona 10g
herbata 250ml

A:1,6

Jogurt naturalny 150g

1 szt
A: 6

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

Nektaryna 150g
1szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

jajko gotowane 2 szt
pomidor 50g
herbata 250ml
A:1,6,7

Sok warzywny 300ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

twarozek naturalny 80g
satata zielona 10g
herbata 250m|

A:1,6

Kasza manna z
prazonymi pestakmi
dyni 200ml

A:1,6

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

Nektaryna 150g
1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

jajko gotowane 2 szt

pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6,7

Sok warzywny 300ml 1 szt

04.07.2026

sobota

kcal: 2338
B: 91g W: 309g Wp: 284g
T: 87g SFA: 47g bt: 25g sél: 6g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

kietbaski slgskie drobiowe
2 szt

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

Sok pomaranczowy
100% 200ml 1 szt

Zupa porowa 250ml|
schab w jarzynach 150ml
kasza jeczmienna 150g
A:1,2,6,10

Precel buraczany
1szt
A:1,6,7

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser topiony 50g
rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250ml

A:1,6

Banan 200g 1 szt

Chleb razowy 125g

masto 10g

kietbaski slgskie drobiowe
2 szt

ogorek zielony 50g

Sok pomaranczowy
100% 200ml 1 szt

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

Precel buraczany
1 szt
A:1,6,7

Chleb razowy 125g
masto 10g

ser topiony 50g
rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250m|

Jabtko 100g 1 szt




herbata owocowa 250ml

A:1,6

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

kietbaski slgskie drobiowe
2 szt

satata zielona 10g
herbata owocowa 250m|

Sok pomaranczowy
100% 200ml 1 szt

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

Precel buraczany
1 szt
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynka wp 50g

rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250m]

A:1,6

Banan 200g 1 szt

05.07.2026

niedziela

kcal: 2397
B: 116g W: 304g Wp: 281g
T: 85g SFA: 39g bt: 22g sél: 8g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

szynka konserwowa 50g
pomidor koktajlowy 50g
herbata 250ml

A:1,6

Serek
homogenizowany
waniliowy 150g 1 szt
A: 6

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml
kotlet mielony 120g

ziemniaki 200g

mizeria 120ml

A:1,2,6,7,10

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

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

paprykarz rybny 80g
ogorek kiszony 50g
herbata 250ml

A:1,6,8

Sok warzywny 300ml 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

szynka konserwowa 50g
pomidor koktajlowy 50g
herbata 250m|

A:1,6

Serek
homogenizowany
naturalny 150g 1 szt
A: 6

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml
pulpet z miesa z indyka 90g

sos pietruszkowy 80ml

ziemniaki 200g

mizeria 120ml

A:1,2,6,7,10

Mus warzywny 100g
1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g
paprykarz rybny 80g
ogorek kiszony 50g
herbata 250m|
A:1,6,8

Sok warzywny 300ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

szynka konserwowa 50g
pomidor koktajlowy 50g
herbata 250ml

A:1,6

Serek
homogenizowany
waniliowy 150g 1 szt
A:6

Zupa grysikowa z groszkiem 250ml
pulpet z miesa z indyka 90g

sos pietruszkowy 80ml

ziemniaki 200g

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

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

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. drobiowa 50g

rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Sok warzywny 300ml 1 szt

06.07.2026

poniedziatek

kcal: 2401
B: 100g W: 253g Wp: 224g
T: 113g SFA: 50g bt: 16g sol: 4g

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

twarozek naturalny 50g
papryka czerwona 50g
kakao 250ml

A:1,6

Jogurt naturalny 150g
1 szt
A:6

Kartoflanka 250ml

potrawka z kurczaka i szpinaku 150ml
makaron 150g

A:1,2,6,7,10

Sok jabtkowy 100%
200ml 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser z6tty 50g

pomidor 50g

herbata 250m|

A:1,6

Nektaryna 150g
1 szt

Chleb razowy 125g

Jogurt naturalny 150g

Kartoflanka 250ml

Sok jabtkowy 100%

Chleb razowy 125g

Nektaryna 150g

masto 10g 1 szt potrawka z kurczaka i szpinaku 150ml |200ml 1 szt masto 10g 1 szt
twarozek naturalny 50g  |A: 6 makaron 150g ser z6tty 50g

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

kakao 250ml herbata 250m|

A:1,6 A:1,6

Butka pszenna kanapkowa |Jogurt naturalny 150g |Kartoflanka 250ml Sok jabtkowy 100% |Butka pszenna kanapkowa 100g | Nektaryna 150g
100g 1 szt potrawka z kurczaka i szpinaku 150ml |200ml 1 szt masto 20g 1 szt
masto 20g A:6 makaron 150g szynka z indyka 50g

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

satata zielona 10g herbata 250m|

kakao 250ml A:1,6

A:1,6

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g
jajko gotowane 2 szt

Kasza manna na
mleku 200ml
A:1,6

Zupa pietruszkowa 250ml
gotgbek bez zawijania 1 szt
sos pomidorowy 80ml

Truskawki 100g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g
mielonka wp 50g

Sok marchwiowo-owocowy
300ml 1 szt




07.07.2026

wtorek

kcal: 2353
B: 89g W: 331g Wp: 243g
T: 80g SFA: 37g bt: 29g sél: 6g

satata zielona 10g
herbata 250m]
A:1,6,7

ziemniaki 200g
ogorek kiszony 100g
A:1,2,6,7,10

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

Chleb razowy 125g
masto 10g

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

Serek
homogenizowany
naturalny 150g 1 szt
A:6

Zupa pietruszkowa 250ml
suflet drob 90g

ziemniaki 200g

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

Truskawki 100g

Chleb razowy 125g
masto 10g

mielonka wp 50g
rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250ml
A:1,6

Sok pomaranczowy 100%
200ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

jajko gotowane 2 szt
satata zielona 10g
herbata 250ml

A:1,6,7

Kasza manna na
mleku 200ml
A:1,6

Zupa pietruszkowa 250ml
suflet drob 90g

sos pomidorowy 80ml
ziemniaki 200g

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

Truskawki 100g

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

szynkowa wp 50g

rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Sok marchwiowo-owocowy
300ml  1szt

08.07.2026

$roda

kcal: 2390
B: 96g W: 338g Wp: 304¢g
T: 78g SFA: 38g bt: 25g sol: 4g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

twarozek naturalny 50g
dzem truskawkowy 50g
kawa zbozowa 250ml
A:1,6

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

Zupa pomidorowa 250ml
kotlet drobiowy 120g
ziemniaki 200g

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

Placek drozdzowy z
truskawkami i
kruszonkg 100g
A:1,6,7

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

indyk w galarecie 50g
ogorek zielony 50g
herbata 250m|

A:1,6

Banan 200g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

twarozek naturalny 50g
papryka czerwona 50g
kawa zbozowa 250ml
A:1,6

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

Zupa pomidorowa 250ml
filet duszony w ziotach 90g
ziemniaki 200g

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

Placek drozdzowy z
truskawkami i
kruszonkg 100g
A:1,6,7

Chleb razowy 125g
masto 10g

indyk w galarecie 50g
ogorek zielony 50g
herbata 250ml

A:1,6

Jabtko 100g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

twarozek naturalny 50g
dzem truskawkowy 50g
kawa zbozowa 250ml
A:1,6

Kefir 200ml 1 szt
A: 6

Zupa pomidorowa 250m|
filet duszony w ziotach 90g
sos pietruszkowy 80ml
ziemniaki 200g

brokut gotowany 120g
A:1,2,6,7,10

Placek drozdzowy z
truskawkami i
kruszonkg 100g
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

indyk w galarecie 50g
rzodkiewka 30g 2 szt

herbata 250ml

A:1,6

Banan 200g 1 szt

09.07.2026

czwartek

kcal: 2534
B: 135g W: 318g Wp: 250g
T: 88g SFA: 29g bt: 42g s6l: 9g

Butka grahamka 1 szt
masto 20g

ser z6tty 50g

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

Koktajl truskawkowy
200ml|
A:6

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

suréwka z kapusty pekinskiej 120g

A:1,2,6,7,10

Jabtko 100g 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

k. krakowska 50g
pomidor 50g

herbata 250ml

A:1,6

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

Chleb razowy 125g
masto 10g

ser z0tty 50g
satata zielona 10g
herbata 250m|
A:1,6

Koktajl truskawkowy
200ml
A:6

Roso6t z makaronem 250ml
udko gotowanel szt
ziemniaki 200g

suréwka z kapusty pekinskiej 120g

A:1,2,6,7,10

Jabtko 100g 1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g

k. krakowska 50g
pomidor 50g
herbata 250m]
A:1,6

Mus warzywny 100g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa

Koktajl truskawkowy

Rosot z makaronem 250ml

Jabtko 100g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g

Mus owocowo-warzywny




100g 200ml udko gotowane 1 szt masto 20g (jabtko, buraki) 100g 1 szt
masto 20g A:6 sos koperkowy 80ml k. krakowska 50g
ziemniaki 200g pomidor 50g

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

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

herbata 250ml
A:1,6

* 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




