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g%"ﬁ%f Sniadanie | Sniadanie Il Obiad Podwieczorek Kolacja Kolacja Il
W SASTRZEDID:ZDROJD Diety
Data 8.00 11.00 13.00 15.00 17.00 20.00
Butka z ziarnami 1 szt Kefir 200ml 1 szt Zupa ogdérkowa 250ml Melon 200g Chleb pszenno-zytni 100g Sok marchwiowo-owocowy
masto 20g A:6 sos miesno-pomidorowy 150ml masto 20g 300ml 1 szt
P szynkowa wp 50g makaron 150g ser topiony 50g
ogorek zielony 50g A:1,2,6,7,10 satata zielona 10g
kawa zbozowa 250ml herbata 250ml
A:1,6 A:1,6
Butka z ziarnami 1 szt Kefir 200ml 1 szt Zupa ogdrkowa 250ml Melon 200g Chleb razowy 125g Sok pomaranczowy 100%
30.07.2026 masto 10g A:6 sos miesno-pomidorowy 150ml masto 10g 200ml 1 szt
czwartek C szynkowa wp 50g makaron 150g ser topiony 50g
ogorek zielony 50g A:1,2,6,7,10 satata zielona 10g
910 poee Wo: 101g kawa zbozowa 250m| herbata 250ml
T: 83g SFA: 45g bt: 26g sol: 5g A:1,6 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa |Kefir 200ml 1 szt Zupa ryzowa 250ml Melon 200g Butka pszenna kanapkowa 100g | Sok marchwiowo-owocowy
100g A:6 sos miesno-pomidorowy 150ml masto 20g 300ml 1 szt
masto 20g makaron 150g poledwica sopocka 50g
L szynkowa wp 50g A:1,2,6,7,10 satata zielona 10g
rzodkiewka 30g 2 szt herbata 250m|
kawa zbozowa 250ml A:1,6
A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g |Owsianka na mleku |Zupa jarzynowa 250ml Sok warzywny Chleb pszenno-zytni 100g Morele 150g 2 szt
masto 20g 200ml ryz z jabtkami 200g 300ml 1 szt masto 20 kg
twarozek naturalny z A:1,6 A:1,2,6,10 $ledz w pomidorach 85g
P papryka czerwong 100g satata zielona 10g
rzodkiewka 30g 2 szt herbata 250m|
herbata 250ml A:1,6,8
A:1,6
Chleb razowy 125g Jogurt naturalny 150g | Zupa jarzynowa 250ml Sok warzywny Chleb razowy 125g Morele 150g 2 szt
31.07.2026 masto 20g 1 szt ryz z jabtkami 200g 300ml 1 szt masto 10g
pigtek twarozek naturalny z A:6 A:1,2,6,10 $ledz w pomidorach 85g
C papryka czerwong 100g satata zielona 10g
B: 67g V't,fa;};zf;p: 155 rzodkiewka 30g 2 szt herbata 250m|
T: 66g SFA: 36g bt: 34g s6l: 3g herbata 250ml A:1,6,8
A:1,6
Butka pszenna kanapkowa | Owsianka na mleku Kartoflanka z soczewicg 250ml Sok warzywny Butka pszenna kanapkowa 100g Morele 150g 2 szt
100g 200ml ryz z jabtkami 200g 300ml 1 szt masto 20g
masto 20g A:1,6 A:1,2,6,10 k. drobiowa 50g
L twarozek naturalny 80g satata zielona 10g
rzodkiewka 30g 2 szt herbata 250m|
herbata 250ml A:1,6
A:1,6
Chleb pszenno-zytni 100g | Sok pomaraniczowy |Zupa pietruszkowa 250ml Banan 200g 1 szt Chleb pszenno-zytni 100g Cynamonka z orzechami 1 szt
masto 20g 100% 200ml 1 szt tazanki z miesem wp, kapustg kiszong masto 20g A:1,6,7
P szynka z indyka 50g i pieczarkami 300g pasta z zielonego groszku 50g

pomidor 50g

A:1,2,6,7,10

biata rzodkiew 50g




01.08.2026
sobota

kecal: 2130
B: 73g W: 306g Wp: 200g
T: 71g SFA: 34g bt: 36g sol: 3g

herbata owocowa 250ml
A:1,6

herbata 250ml
A:1,6

Chleb razowy 125g
masto 10g

szynka z indyka 50g
pomidor 50g

herbata owocowa 250m|
A:1,6

Sok pomaranczowy
100% 200ml 1 szt

Zupa pietruszkowa 250ml
schab w jarzynach 150ml
makaron 150g
A:1,2,6,7,10

Jabtko 200g 1 szt

Chleb razowy 125g

masto 10g

pasta z zielonego groszku 50g
biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6

Cynamonka z orzechami 1 szt
A:1,6,7

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

szynka z indyka 50g
pomidor 50g

herbata owocowa 250m|
A:1,6

Sok pomaranczowy
100% 200ml 1 szt

Zupa pietruszkowa 250ml
schab w jarzynach 150ml
makaron 150g
A:1,2,6,7,10

Banan 200g 1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

pasta z zielonego groszku 50g
biata rzodkiew 50g

herbata 250ml

A:1,6

Cynamonka z orzechami 1 szt
A:1,6,7

02.08.2026

niedziela

kcal: 2252
B: 89g W:235g Wp: 116g

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

winerka wp 2 szt

ogorek zielony 50g
herbata 250m|

A:1,6

Jogurt brzoskwiniowy
150g 1 szt
A:6

Barszcz czerwony 250ml
kotlet mielony 120g
ziemniaki 200g

fasolka szparagowa z zielong
pietruszka 120g
A:1,2,6,7,10

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

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

ser z6tty 50g

papryka konserwowa 50g
herbata 250m|

A:1,6

Sok pomidorowy 300ml
1 szt

Chleb razowy 125g
masto 10g
winerka wp 2 szt
ogorek zielony 50g
herbata 250ml

Jogurt naturalny 150g
1 szt
A:6

Barszcz czerwony 250ml
suflet drob 90

ziemniaki 200g

fasolka szparagowa z zielong
pietruszka 120g

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

Chleb razowy 125g

masto 10g

ser z6tty 50g

papryka konserwowa 50g
herbata 250m|

Sok pomidorowy 300ml
1 szt

T: 107g SFA: 48g bt: 30g sél: 6g A: 1’6 A: 1’2'6'7’10 A: 1’6
Butka pszenna kanapkowa |Jogurt brzoskwiniowy |Barszcz czerwony 250ml Mus owocowo- Butka pszenna kanapkowa 100g | Sok pomidorowy 300ml
100g 150g 1 szt suflet drob 90 warzywny (jabtko, | masto 20g 1 szt
masto 20g A6 sos pomidorowy 80ml burak) 100g 1 szt szynka wp 50g
winerka wp 2 szt ziemniaki 200g rzodkiewka 30 g 2 szt
rzodkiewka 30g 2 szt marchew gotowana 120g herbata 250m|
herbata 250ml A:1,2,6,7,10 A:1,6
A:1,6
Butka pszenna kanapkowa |Serek Krupnik 250ml Sok jabtkowy 100% |Chleb pszenno-zytni 100g Arbuz 300g
100g homogenizowany kotlet z jajka i kalafiora 120g 200ml 1 szt masto 20g
masto 20g waniliowy 150g 1 szt |ziemniaki 200g mielonka wp 50g
03.08.2026 szynka konserwowa 50g |A: 6 satata zielona z pomidorem ogorek zielony 50g
poniedziatek papryka czerwona 50g i rzodkiewka w sosie Vinegret 120g herbata 250ml
ccal: 2181 kakao 250ml A:1,2,6,7,10 A:1,6
B: 88g W: 291g Wp: 230g A:1,6
T: 77g SFA: 35g bt: 23g sél: 3g
Chleb razowy 125g Serek Krupnik 250ml Sok jabtkowy 100% |Chleb razowy 125g Arbuz 300g
masto 10g homogenizowany bitka ze schabu 90g 200ml 1 szt masto 10g
szynka konserwowa 50g | naturalny 150g 1 szt |ziemniaki 200g poledwica sopocka 50g
papryka czerwona 50g A:6 satata zielona z pomidorem ogorek zielony 50g
kakao 250ml i rzodkiewka w sosie Vinegret 120g herbata 250m|
A:1,6 A:1,2,6,10 A:1,6
Butka pszenna kanapkowa |Serek Krupnik 250ml Sok jabtkowy 100% | Butka pszenna kanapkowa 100g | Arbuz 300g

100g

homogenizowany

bitka ze schabu 90g

200ml 1 szt

masto 20g




masto 20g
szynka konserwowa 50g
biata rzodkiew 50g

waniliowy 150g 1 szt
A:6

sos pietruszkowy 80ml
ziemniaki 200g
satata zielona z pomidorem

poledwica sopocka 50g
satata zielona 10g
herbata 250ml

04.08.2026

wtorek

kecal: 1921
B: 79g W: 184g Wp: 79g
T: 97g SFA: 41g bt: 25g sél: 3g

kakao 250ml i rzodkiewka w sosie Vinegret 120g A: 1,6

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

Chleb pszenno-zytni 100g |Kasza manna Zupa kminkowa 250m| Nektarynka 150g Chleb pszenno-zytni 100g Sok warzywny 300ml 1 szt
masto 20g z prazonymi pestkami | potrawka z kurczaka i szpinaku 150ml |1 szt masto 20g

jajko gotowane 2 szt dyni 200ml makaron 150g k. zywiecka 50g

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

herbata z cytryng 250ml herbata 250m|

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

Chleb razowy 125g Serek Zupa kminkowa 250m] Nektarynka 150g Chleb razowy 125g Sok warzywny 300ml 1 szt

masto 10g

jajko gotowane 2 szt
pomidor 50g

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

homogenizowany
naturalny 150g 1 szt
A:6

potrawka z kurczaka i szpinaku 150ml
makaron 150g
A:1,2,6,7,10

1 szt

masto 10g

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

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

jajko gotowane 2 szt
pomidor 50g

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

Kasza manna

z prazonymi pestkami
dyni 200ml

A: 1,6

Zupa selerowa 250ml

potrawka z kurczaka i szpinaku 150ml
makaron 150g

A:1,2,6,7,10

Nektarynka 150g
1 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

k. krakowska 50g

satata zielona 10g

herbata 250m]

A:1,6

Sok warzywny 300ml 1 szt

05.08.2026

$roda

kcal: 2263
B: 96g W: 282g Wp: 181g
T: 86g SFA: 43g bt: 32g sél: 3g

Chleb pszenno-zytni 100g |Kefir 200ml 1 szt Zupa pieczarkowa 250ml Ciasto ziarniak 100g | Chleb pszenno-zytni 100g Jabtko 200g 1 szt
masto 20g A: 6 pulpet z miesa z indyka 90g A:1,6,7 masto 20g

twarozek naturalny 50g sos pomidorowy 80ml poledwica drobiowa 50g

dzem truskawkowy 50g ziemniaki 200g ogorek zielony 50g

kawa zbozowa 250ml satatka z buraczkow 120g herbata 250m|

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

Chleb razowy 125g Kefir 200ml 1 szt Zupa pieczarkowa 250ml Ciasto ziarniak 100g | Chleb razowy 125g Jabtko 200g 1 szt
masto 10g A:6 pulpet z miesa z indyka 90g A:1,6,7 masto 10g

twarozek naturalny 50g sos pomidorowy 80ml poledwica drobiowa 50g

papryka zo6tta 50g ziemniaki 200g ogorek zielony 50g

kawa zbozowa 250ml satatka z buraczkéw 120g herbata 250m]

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

Butka pszenna kanapkowa | Kefir 200ml 1 szt Zupa grysikowa z groszkiem 250ml Ciasto ziarniak 100g | Butka pszenna kanapkowa 100g | Jabtko 200g 1 szt

100g

masto 20g

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

A: 6

pulpet z miesa z indyka 90g
sos pomidorowy 80ml
ziemniaki 200g

satatka z buraczkéw 120g
A:1,2,6,7,10

A:1,6,7

masto 20g

poledwica drobiowa 50g
rzodkiewka 30g 2 szt
herbata 250ml

A:1,6

06.08.2026

czwartek

kcal: 2063
B: 85g W: 248g Wp: 173g
T: 86g SFA: 38g bt: 31g sdl: 4g

Butka grahamka 1 szt
masto 20g

ser z6tty 50g

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

Maslanka 200ml
A: 6

Ros6t z lanym ciastem 250ml
udko pieczone 1 szt
ziemniaki 200g

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

Morele 150g 2 szt

Chleb pszenno-zytni 100g
masto 20g

indyk w galarecie 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250ml

A:1,6

Sok marchwiowo-owocowy
300ml 1 szt

Bulka grahamka 1 szt

Maslanka 200ml

Ros6t z lanym ciastem 250ml

Morele 150g 2 szt

Chleb razowy 125g

Sok pomaranczowy 100%




masto 10g

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

A: 6

udko gotowane 1 szt
ziemniaki 200g

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

masto 10g

indyk w galarecie 50g
papryka czerwona 50g
herbata 250m|

A:1,6

200ml 1 szt

Butka pszenna kanapkowa
100g

masto 20g

ser 26tty 50g

satata zielona 10g
herbata 250ml

A:1,6

Maslanka 200ml
A: 6

Ros6t z lanym ciastem 250ml
udko gotowane 1 szt

sos pietruszkowy 80ml
ziemniaki 200g

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

Morele 150g 2 szt

Butka pszenna kanapkowa 100g
masto 20g

indyk w galarecie 50g

satata zielona 10g

herbata 250ml

A:1,6

Sok marchwiowo-owocowy
300ml 1 szt

Chleb pszenno-zytni 100g

Mus owocowo-

Zupa solferino 250ml

Chatka szpinakowa

Chleb pszenno-zytni 100g

Banan 200g 1 szt

masto 20g warzywny (jabtko, pulpet z ryby 90g 1 szt masto 20g
jajko gotowane 2 szt burak) 100g 1 szt sos koperkowy 80ml A:1,6,7 pasta z soczewicy 50g
rzodkiewka 30g 2 szt ziemniaki 200g pomidor 50g
kakao 250ml suréwka z kapusty kiszonej 120g herbata 250ml
A:1,6,7 A:1,2,6,7,8,10 A:1,6
Chleb razowy 125g Mus owocowo- Zupa solferino 250ml Chatka szpinakowa |Chleb razowy 125g Jabtko 200g 1 szt
07.08.2026 masto 10g warzywny (jabtko, pulpet z ryby 90g 1 szt masto 10g
pigtek jajko gotowane 2 szt burak) 100g 1 szt sos koperkowy 80ml A:1,6,7 pasta z soczewicy 50g
rzodkiewka 30g 2 szt ziemniaki 200g pomidor 50g
keal: 2384 kakao 250ml surowka z kapusty kiszonej 120g herbata 250m|
oA o0 30 sor 38 A:1,6,7 A:1,2,6,7,8,10 A: 1,6
Butka pszenna kanapkowa | Mus owocowo- Zupa solferino 250ml Chatka szpinakowa |Butka pszenna kanapkowa 100g Banan 200g 1 szt
100g warzywny (jabtko, pulpet z ryby 90g 1 szt masto 20g
masto 20g burak) 100g 1 szt sos koperkowy 80ml A:1,6,7 pasta z soczewicy 50g
jajko gotowane 2 szt ziemniaki 200g pomidor 50g
rzodkiewka 30g 2 szt warzywa gotowane 120g herbata 250ml
kakao 250ml A:1,2,6,7,8,10 A:1,6
A:1,6,7
Chleb pszenno-zytni 100g |Jogurt naturalny 150g | Zupa brokutowa 250ml Arbuz 300g Chleb pszenno-zytni 100g Sok pomaranczowy 100%
masto 20g 1 szt gulasz wotowo-indyczy 150ml masto 20g 200ml 1 szt
poledwica sopocka 50g A:6 kasza gryczana 150g tunczyk w oleju 85g
satata zielona 10g ogorek kiszony 100g ogorek zielony 50g
herbata 250ml A:1,2,6,7,10 herbata 250ml
A:1,6 A:1,6,8
08.08.2026 Chleb razowy 125g Jogurt naturalny 150g | Zupa brokutowa 250ml Arbuz 300g Chleb razowy 125g Sok pomaranczowy 100%
sobota masto 10g 1 szt gulasz wotowo-indyczy 150ml masto 10g 200ml 1 szt
poledwica sopocka 50g A6 kasza gryczana 150g tunczyk w oleju 85g
keal: 2049 satata zielona 10g ogorek kiszony 100g ogorek zielony 50g
T%;giﬁ/é;ﬁ \zl\ézsljlig herbata 250ml| A:1,2,6,7,10 herbata 250ml|
A:1,6 A:1,6,8
Butka pszenna kanapkowa |Jogurt naturalny 150g | Zupa brokutowa 250ml Arbuz 300g Butka pszenna kanapkowa 100g | Sok pomaranczowy 100%
100g 1 szt gulasz wotowo-indyczy 150ml masto 20g 200ml 1 szt
masto 20g A:6 kasza jeczmienna 150g pasztet drobiowy 50g

poledwica sopocka 50g
satata zielona 10g

A:1,2,6,7,10

biata rzodkiew 50g
herbata 250m|




herbata 250ml
A:1,6

A:1,6

* 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




