JADLOSPIS 12-071-2026r. Poniedzialek

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Wartosci odzywcze

Ptatki kukurydziane na mleku 2% 250
ml °

Zupa pomidorowa z ryzem i
$mietang 18 % 400 ml "*°

topatka pieczona 40 g °
Pasta z ciecierzycy z

Energia~2000 kcal
Biatko~100 g

DIETA CUKRZYCOWA

ml °

Poledwica sopocka 40 g °

Paréwka z szynki 90 % 1 szt. °
Masto 10g ©

Safata 10 g

Papryka 50 g

Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG 80g
Herbata bez cukru 200 ml *?
Ketchup 5g "**

Il $niadanie Grejpfrut 1 szt. 35 g

m I1,2

Indyk gotowany w jarzynach 120
g1

Suréwka z marchewki z
jogurtem naturalnym 150g
Ziemniaki z koperkiem 170 g
Kompot bez cukru 200 mi

Pasta z ciecierzycy z
warzywami 60 g

Masto 10 g ¢

Safata 10 g

Ogorek kwaszony 50 g
Chleb ? zytni / z ziarnami/
niski IG 80g

Herbata bez cukru 200 ml

Podwieczorek Jogurt naturalny
1szt.°

§ Poledwica sopocka 40 g ° Kotlet z indyka 120 g >* warzywami 60 g Wig":";gda'_”_;’ ~225 f’; 2‘” tym
o Paréwka z szynki 90 % 1 szt. ° Suréwka z marchewki z Masto 10 g ¢ ;:u =369 u:zcz g-w
S Masto 10g © jogurtem naturalnym 150g ° Safata 10 g ym nasycons xwesy
tluszczowe~26 g Blonnik~27
A Safata 10 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Ogorek kwaszony 50 g g S6l~6g
[7,) Papryka 50 g Kompot z cukrem (5g) 200 mi Chleb pszenny / zytni / z
8 Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Ziarnami/ niski IG 80g 2
Q niski IG 80g ? Herbata bez cukru 200 ml
S Herbata bez cukru 200 ml
Ly Ketchup 5¢g &'*
Q
Ptatki kukurydziane na mleku 2% 250 Zupa pomidorowa z ryzem 400 topatka pieczona 40 g ° Energia~1980 kcal
ml ° ml"? Pasta z ciecierzycy z Biatko~100 g
oledwica sopocka 40 g ndyk gotowany w jarzynac warzywami 60 g -
S | Polgdwi ka40g° Indyk got j h 120 i 60 Weglowodany~215g_ w tym
S | Paréwka z szynki 90 % 1 szt. ° g’ Masfo 10 g © f"mr,’; as c% n euzz‘;zs g-w
X | Mastfo 10g ° Marchewka gotowana 150 Safata 10 y Y ey
S 9 ) ewka g . g ? g tluszczowe~26 g Blonnik~25
E I~ | Safata 10 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Ogorek kwaszony 50 g g S6l~6g
S ‘8 Papryka 50 g Kompot z cukrem 200 ml Chleb pszenny / zytni / z
< | Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Ziarnami/ niski IG 80g *
:Z niski IG 80g ? Herbata bez cukru 200 ml
ad | Herbata bez cukru 200 mi
Ketchup 5g %%
Ptatki kukurydziane na mleku 2% 250 Zupa pomidorowa z ryzem 400 | topatka pieczona 40 g ° Energia~1960 kcal

Biatko~102 g
Weglowodany~220 g— w tym
cukry~41 g Ttuszcz~70 g— w
tym nasycone kwasy
tfluszczowe~25 g Blonnik~26
g Sol~6 g




JADLOSPIS 13-01-2026r. Wtorek

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Ptatki ryzowe na mleku 2% 250 ml ° Zupa grochowa 400 ml "? Pieczen rzymska 50 g ° Energia~2000 kcal
< | Szynka farmerska 40 g ° Gulasz miesny duszony 120 g * Twarozek z rzodkiewka i Biatko~95 g
erek almette 40 g ° Suréwka z kapusty szczypiorkiem 50 g ¢ Weglowodany~210 g- w
g Masfo 15g ¢ pekinskiej z majonezem 150 g ° Masfo 15 g ¢ tym cukry~34 g Tluszcz~76
— w tym nasycone kwasy
< Safata 10 g Kasza gryczana 50 g Safata 10 g ?Iusv;czowe~30 g
.Z I;omidor 50¢g Kompot z cukrem (5g) 200 ml Ogorek zielony 50 g Blonnik~25 g
zczypiorek Papryka swieza 50 g S6I~55¢g
(o) .o , , . J
Q Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Chleb pszenny / zytni / z
< niski IG 80g ? ziarnami/ niski IG 80g *
,_,'j Herbata bez cukru 200 mi Herbata bez cukru 200 mi
q
Ptatki ryzowe na mleku 2% 250 ml ° Zupa krem z zielonych warzyw 400 ml | Pieczen rzymska 50 g ° Energia~1980 kcal
| Szynka farmerska 40 g 5 Gulasz miesny gotowany 120 g Twarozek z rzodkiewka Biatko~92 g
= | Serek almette 40 g ° Buraczki gotowane 150 g pieczong i szczypiorkiem Weglowodany~210 g- w
tym cukry~34 g Ttuszcz~75
2 | Masto 15¢g ¢ Kasza gryczana 50 g 50¢g°
I 6 g— w tym nasycone kwasy
I ¢ | Safata 10 g Kompot z cukrem (5g) 200 ml Masto 15 g tluszczowe~30 g
u'j 'J, Pomidor 50 g Safata10 g Btonnik~25 g
Q Q| Szczypiorek Ogorek zielony 50 g S6i~5,4 g
< | Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Papryka bez skorki 50 g
: niski IG 80g *? Chleb pszenny / zytni / z
ad | Herbata bez cukru 200 ml ziarnami/ niski IG 80g *
Herbata bez cukru 200 ml
Ptatki ryzowe na mleku 2% 250 ml ° Zupa grochowa 400 ml "? Pieczen rzymska 50 g ° Energia~2030 kcal
zynka farmerska 40 g ulasz miesny gotowany g warozek z rzodkiewkq i ~
Szynka f. ka40g°’ Gul j t 120 T zek dkiewka i Biatko~92 g
< Serek almette 40 g ¢ Suréwka z kapusty szczypiorkiem 50 g © 't’Veg’°"',:°df:;’5y "27?’5 g- W~77
S Masto 15¢g © pekinskiej z oliwg 150 g Masto 15 g ¢ ym cukry=39 g riuszcz
S g- w tym nasycone kwasy
S Salatta 109 Kasza gryczana 50 g Sah?ta 1 0_g tiuszczowe~31 g
>~ Pomidor 50 g Kompot bez cukru 200 ml Ogorek zielony 50 g Bfonnik~26 g
E Szczypiorek Papryka $wieza 50 g S6I~5,5g
X Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG 80g? Chleb zytni / z ziarnami/
o | Herbata bez cukru 200 ml niski IG 80g 2
< Herbata bez cukru 200 mi
ulj Il Sniadanie Jabtko 1 szt. 20g Podwieczorek:
Q Jogurt owocowy b/c 1 szt. ¢




JADLOSPIS 14-01-2026r. Sroda

DIETA CUKRZYCOWA

Szynka z piersi indyka 40 g °
Pasztet warzywny pieczony 60g ?*
Masto 15¢g ©

Safata 10 g

Papryka 50 g

Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG
80g ?

Herbata bez cukru 200 mi

Il Sniadanie Pomarancza 1 szt.

koperkowym 120 g **

Suréwka z marchewki z oliwa 150 g
Ziemniaki z koperkiem 170 g
Kompot bez cukru 200mli

jogurtem naturalnym 50g **°
Masto 10 g °

Safata 10 g

Rzodkiewka 50g

Chleb zytni / z ziarnami/
niski IG 80g *?

Herbata bez cukru 200 ml

Podwieczorek Kefir 1 szt. ¢

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Pfatki jeczmienne na mleku 2% Zupa jarzynowa ze $mietang 18 % Szynka kozacka 40 g ° Energia~2120 kcal
< 250 ml *° 400m| "¢ Pasta rybno-jajeczna z Biatko~95 g
S Szynka z piersi indyka 40 g ° Kotlet mielony pieczony 120 g ** jogurtem naturalnym 50g **° g;gizvz’?:aé’g’;zzo g-w
o Pasztet warzywny pieczony 60g %3 Marchewka gotowana Masto 15 g ¢ .
S Masto 15g° 9 2 groszkiem 150 g 2° Salata 10 Tuszcz~62 g w tym
< g g b g . . g nasycone kwasy
~ Safata 10 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Rzodkiewka 50g tluszczowe~33 g
‘3 Papryka 50 g Kompot z cukrem (5g) 200 mi Chleb pszenny / zytni / z Bfonnik~27 g
(o) Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Ziarnami/ niski IG 80g * Sol~5,8¢g
i niski IG 80g ? Herbata bez cukru 200 ml
~ Herbata bez cukru 200 ml
L
Q
Pfatki jeczmienne na mleku 2% Zupa jarzynowa 400ml "* Szynka kozacka 40 g ° Energia~2050 kcal
250 ml ¢ Pulpecik gotowany w sosie Pasta jajeczna z jogurtem Biatko~92 g
§ Szynka z piersi indyka 40 g ° koperkowym 120 g %3 naturalnym 50g **¢ ¥V¢9’°1°‘f‘;5y ~218 g-w
S | Pasztet warzywny pieczony 60g >° | Marchewka gotowana 150 g Masfo 15 g ° Mussoz—rs g_gw ym
< 3’:: Masto 15¢g © Ziemniaki z koperkiem 170 g Safata .10 g nasycone kwasy
u'j ~ Safata 10 g Kompot z cukrem (5g) 200 ml Rzodkiewka 50g tluszczowe~32 g
a 8 Papryka 50 g Chleb pszenny / zytni / z Bfonnik~26 g
> Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ ziarnami/ niski IG 80g ? Sol~5,5¢g
:: niski IG 80g ? Herbata bez cukru 200 ml
ad Herbata bez cukru 200 ml
Pfatki jeczmienne na mleku 2% Zupa jarzynowa 400 ml "* Szynka kozacka 40 g ° Energia~2010 kcal
250 ml %° Pulpecik gotowany w sosie Pasta rybno-jajeczna z Biatko~88 g

Weglowodany~218 g— w
tym cukry~36 g
Ttuszcz~73 g— w tym
nasycone kwasy
tluszczowe~28 g
Btonnik~27 g

S6/~5,3 g




JADLOSPIS 15-01-2026r. Czwartek

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
< Ptatki owsiane na mleku 2% 250 ml° Rosét drobiowy z Szynka konserwowa 40g ° Energia~2150 kcal Biatko~95
S Schab wisniowy 40 g ° makaronem 400 ml"? Ser z6ity niskottuszczowy 20 g ¢ | 9 Weglowodany~220 g— w
g Ser bialy poftiusty 50 g © Udko z kurczaka pieczone ¥; | Masto 15 g © tym cukry~45 g Tluszcz~80 g-

6 w tym nasycone kwasy
E Maslo 159 szt. Salata 10 g tluszczowe~30 g Blonnik~26 g
n Mioéd 20 g Suréwka z rzodkwi biatej Ogoérek kwaszony 50 g S6I~5,5 g
Q Safata 10 g Z jogurtem 150 g © Roszponka 30 g
8 Ogorek zielony 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g | Chleb pszenny / zytni / z
< Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Kompot z cukrem (5g) 200 ziarnami/ niski IG 80g *
u'j niski IG 80g ? ml Herbata bez cukru 200 ml
a Herbata bez cukru 200 mi
Q
Ptatki owsiane na mleku 2% 250 m/° Roso6f drobiowy z Szynka konserwowa 40g ° Energia~2180 kcal Biatko~100
< Schab wisniowy 40 g ° makaronem 400 ml"? Serek bieluch 60 g ° g Weglowodany~225 g- w
= | Ser bialy péittusty 50 g ° Udko z kurczaka gotowane | Masfo 15¢g ¢ tym cukry~50 g Ttuszcz~82 g~
S 6 1 w tym nasycone kwasy
Masto 15g % szt. Salata 10 g tluszczowe~31 g Blonnik~27 g
< 3':: Miod 20 g Rzodkiew biata pieczona na | Ogorek kwaszony 50 g S6I~5,6 g
,_,'j ; Satfata 10 g parze 150g Roszponka 30 g
Q O | Ogorek zielony 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g | Chleb pszenny / zytni / z
< | Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Kompot z cukrem (5g) 200 Ziarnami/ niski IG 80g :
';: niski IG 80g 2 ml Herbata bez cukru 200 ml
ad | Herbata bez cukru 200 mi

DIETA CUKRZYCOWA

Ptatki owsiane na mleku 2% 250 ml°
Schab wisniowy 40 g °

Ser biaty péfttiusty 50 g °

Masto 10g ©

Safata 10 g

Ogorek zielony 50 g

Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG 80g *

Herbata bez cukru 200 mi
Syrop klonowy 5g

Il $niadanie Kiwi 1 szt. 10 g

Roséf drobiowy z
makaronem 400 ml"?

Udko z kurczaka gotowane
72 szt.

Suréwka z rzodkwi biatej

Z jogurtem naturalnym 150 g
6

Ziemniaki z koperkiem 170 g
Kompot bez cukru 200 ml

Szynka konserwowa 40g °

Ser z6fty niskotluszczowy 20 g °
Masto 15 g ¢

Safata 10 g

Ogoérek kwaszony 50 g
Roszponka 30 g

Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG
80g *?

Herbata bez cukru 200 ml

Podwieczorek Maslanka 1 szt. ©

Energia~2020 kcal Biatko~95
g Weglowodany~210 g— w
tym cukry~45 g Ttuszcz~70 g-
w tym nasycone kwasy
tluszczowe~27 g Bfonnik~26 g
S6/~5,0 g




JADLOSPIS 16-01-2026 r. Piatek

Il $niadanie Grejpfrut 1 szt. 35 g

Podwieczorek Jogurt naturalny
1szt ®

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Ptatki kukurydziane na mleku 2% Zupa zacierkowa 400 ml ' Szynka soczysta 40 g° Energia~1980 kcal
< 250 ml ¢ Ryba Dorsz panierowana 150 | Pasztet z ciecierzycy z cukinig 60g Biatko~100 g
S Kurczak gotowany 50 g ° g 42 3,812 Weglowodany~215 g— w
o Jajko ze szczypiorkiem 2 szt. Suréwka z kapusty kwaszonej | Masto 15 g ¢ %L"s‘z:g::’é;35_gw tvm
5 Masto 15g ° 150 g Safata 10 g nasycone kf:]/asy g
(Iz Safata 10 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Papryka 50 g tluszczowe~26 g
Q Pomidor 50 g Kompot z cukrem (5g) 200 ml | Rukola 40 g Bfonnik~27 g
o Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Jabtko 20 g Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Sol~5,09
Q| niskiIG 80g* niski IG 80g *
E Herbata bez cukru 200 ml Herbata bez cukru 200 ml
Q
Ptatki kukurydziane na mleku 2% Zupa zacierkowa 400 ml ' Szynka soczysta 40 g ° Energia~2010 kcal
250 ml © Ryba Dorsz gotowana na Pasztet z ciecierzycy z cukinig 60g Biatko~105 g
§ Kurczak gotowany 50 g ° parze w sosie 38,12 :’V‘?g’m’":“f";é" ~220 g-w
S | Jajko ze szczypiorkiem 2 szt. koperkowym 150 g * Masto 15 g ¢ %Tszgzgo g_gw tym
< 3:( Masto 15g ° Dynia pieczona z ziotami 150 | Safata 10 g nasycone kwasy
E I‘B Safata 10 g g Papryka bez skorki 50 g tluszczowe~28 g
ao Pomidor 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Rukola 40 g Btonnik~28 g
< | Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Kompot z cukrem (5g) 200 ml | Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ So6l~5,2g
:Z niski IG 80g * Jabtko pieczone 20 g niski IG 80g *?
ad | Herbata bez cukru 200 mi Herbata bez cukru 200 mi
Platki kukurydziane na mleku 2% Zupa owsiankowa 400 ml ' Szynka soczysta40g° Energia~2050 kcal
250 ml © Ryba Dorsz gotowana na Pasztet z ciecierzycy z cukinig 60g Biatko~115 g
Kurczak gotowany 50 g ° parze w sosie 38,12 :/Veglovzmzﬂlya:{ ~230 g- w
< Jajko ze szczypiorkiem 2 szt koperkowym 100 g 4 Masto 20 g ° %nggz:};a g_gw tym
S Masto 15¢g ° Surdéwka z kapusty kwaszonej | Safata nasycone kwasy
8 Safata 10 g 150 g Papryka 50 g tluszczowe~32 g
=~ Pomidor 50 g Ziemniaki z koperkiem 200 g Rukola 40 g Bfonnik~28 g
’n‘:l Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG Kompot bez cukru 200 ml Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG 80g S6/~5,5g
¢ 80g ? Jabtko 20 g 2
8 Herbata bez cukru 200 ml Herbata bez cukru 200 mi
A
s
Q




JADLOSPIS 17-071-2026r. Sobota

DIETA CUKRZYCOWA

5

Ser kozi 30 g °

Serek tartare 20 g °

Masto 15¢g ©

Safata 10 g

Ogorek zielony 50 g

Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG
80g ?

Herbata bez cukru 200 mi
Musztarda 5g ¢

m I1,2

Watrébka drobiowa gotowana
na parze 150g

Suréwka z biatej kapusty z
jogurtem naturalnym 150 g ©
Ziemniaki z koperkiem 170 g
Kompot bez cukru 200 mi

Szynka z komina 20 g °

Masto 15 g ¢

Safata 10 g

Pomidor 50 g

Szczypiorek

Chleb zytni / z ziarnami/ niski IG
80g ?

Herbata bez cukru 200 mi

Sniadanie Obiad Kolacja Wartosci odzywcze
Paréwka z szynki 90% miesa 2 szt. Zupa krem z bialych warzyw 400 | Galareta drobiowa 50 g "**%"2 Energia~1980 kcal
< 5 ml "%° Szynka z komina 20 g ° Biatko~125 g
S Ser kozi 30 g © Watrébka drobiowa gotowana Masfo 15 g ° :/Veglozocf:rs‘nzy ~200 g- w
o Serek tartare 20 g ° na parze 150g Safata 10 g %;nggzﬂs g_gw tym
% Masto 15g ° Surdéwka z biatej kapusty z Pomidor 50 g nasycone kwasy
~ Satfata 10 g jogurtem naturalnym 150 g ° Szczypiorek tluszczowe~28 g
‘3 Ogorek zielony 50 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Bfonnik~25 g
o Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Kompot z cukrem(5g) 200 mi niski IG 80g *? Sol~5,3 g
2 niski IG 80g ? Herbata bez cukru 200 ml
= Herbata bez cukru 200 ml
Ly Musztarda 5g ®
Q
arowka z szynki 90% miesa 2 szt. upa krem z biatych warzyw alareta drobiowa 50 g %% nergia~ ca
Paréwk ki 90% miesa 2 szt Z k biatych 400 | Galareta drobi 50 g %3812 Energia~1900 kcal
< 5 ml "2 Szynka z komina 20 g ° ﬁ;all;oﬂz‘;) ] 205
= | Ser bialy chudy 30 g ° Watrébka drobiowa gotowana Masfo 15g ° . €9 °"l':° f:;'sy g-w
S | Serek tartare 20 g ° na parze 150g Safata 10 g 7}';:75‘2::2-%8 g_gw tym
< 3’:: Masfo 15g ° Marchew plastry 150 g Pomidor 50 g nasycone kwasy
E lcT) Safata 10 g Ziemniaki z koperkiem 170 g Szczypiorek tluszczowe~26 g
Q O | Ogorek zielony 50 g Kompot z cukrem (5g) 200 mi Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ Btonnik~23 g
< | Chleb pszenny / zytni / z ziarnami/ niski IG 80g * Sol~5,0¢g
:Z niski IG 80g ° Herbata bez cukru 200 ml
ad | Herbata bez cukru 200 mi
Musztarda 5g ¢
Paréwka z szynki 90% miesa 2 szt. Zupa krem z bialych warzyw 400 | Galareta drobiowa 50 g %% Energia~2000 kcal

Biatko~125 g
Weglowodany~210 g— w
tym cukry~40 g
Tluszcz~78 g— w tym
nasycone kwasy
tfluszczowe~30 g
Btonnik~30 g

Sél~5,2 g




Il $niadanie Pomarancza 1 szt. 25 g

Podwieczorek Jogurt owocowy b/c
1szt.°

JADLOSPIS 18-01-2026r. Niedziela

Sniadanie

Obiad

Kolacja

Wartosci odzywcze

Krakowska parzona 50 g °
Ser Deliser 2 sz. °
Jajko ze szczypiorkiem 1 szt.

Zupa szczawiowa ze Smietang 18 %
400m| "*°
Karkéwka duszona 140 g ?

Szynka ze straganu 50 g °
Safatka Sledziowa z
ogorkiem kwaszonym i

Energia~2350 kcal
Biatko~130 g
Weglowodany~240 g— w

DIETA
tATWOSTRAWNA

Ser Deliser 2 szt. °

Jajko ze szczypiorkiem 1 szt
Masto 15¢g ©

Safata

Rzodkiewka 50g

Szpinak liscie 50 g

Chleb pszenny / zytni / z
ziarnami/ niski IG 80g °
Herbata bez cukru 200 mi

Mieso z indyka gotowane

w sosie selerowym 150g "?

Bukiet warzyw pieczonych z ziotami
150g

Kasza jeczmienna 70g 2

Kompot z cukrem (5g) 200 mi
Ciasto orkiszowe 50 g %*°

Safatka z kurczakiem
gotowanym i jogurtem 50g°
Masto 15 g ¢

Safata

Ogoérek kwaszony 50 g
Chleb pszenny / zytni / z
ziarnami/ niski IG 80g *
Herbata bez cukru 200 ml

<
% Masto 15¢ © Suréwka z pora z jogurtem naturalnym | majonezem 50 g ** tym cukry~55 g
S Salata 150g ** Masto 15 g Thiszcz~105 g w tym
<T i i i nasycone kwasy
= Rzodkiewka 50g Kasza jeczmienna 70g 2 Safata 10 g tluszczowe~40 g
g Szpinak liscie 50 g Kompot z cukrem (5g) 200 mi Burak pieczony 50 g Bfonnik~28 g
o) Chleb pszenny / zytni / z Ciasto orkiszowe 50 g %*° Chleb pszenny / zytni / z S6/~6,2 g
Q. ziarnami/ niski IG 80g ? ziarnami/ niski IG 80g ?
E Herbata bez cukru 200 ml Herbata bez cukru 200 ml
q
Krakowska parzona 50 g ° Zupa ziemniaczana z koperkiem 400ml’ | Szynka ze straganu 50 g ° Energia~2250 kcal

Biatko~145 g
Weglowodany~255 g— w
tym cukry~50 g
Tluszcz~85 g— w tym
nasycone kwasy
tluszczowe~32 g
Btlonnik~32 g

S6/~5,8 g




