@ Szpital MSWiA
Ztocieniec

02.08.2026 (niedziela)

» Sniadanie

Jogurt naturalny, 2% tluszczu 7i1/2 tyzki (150g)
Ser mozzarella light 2 1/2 plastra (509)
Szynka z indyka 3i 1/3 plastra (509)
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu 2 tyzeczki (10g)
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym 3i 1/4 kromki (80g)
Pomidor 1/2 sztuki (80g)
Rzodkiewka 3§ 1/3 sztuki (50g)
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)
Alergeny:

Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)

Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)
Jogurt naturalny, 2% tluszczu (7)
Ser mozzarella light (7)

» Obiad
Ziemniaki, gotowane w wodzie 2 1/3 sztuki (200g)
Rosét z makaronem 1 porcja
» Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (50g) —=\ Sposob
» Makaron petnoziarnisty, swiderki - 1/3 szklanki (40g) il przygotowania:
e Marchew - 2/3 sztuki (30g) o
e Por - 1/7 sztuki (20g) Kurczak !uszka - 100 g - migso jadalne okoto 50 g.
o Li$é laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g) Gotowanie.
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
o Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)
Kurczak pieczony 1 porcja
o Olej rzepakowy - 1 tyzka (10ml) —=\ Sposdb
» Mieso z ud kurczaka, bez skéry - 1 sztuka (100g) I przygotowania:

Kurczak tuszka - 200 g - migso jadalne okoto 100 g.
Pieczenie z funkcja pary

Tarta marchewka 1 porcja
o Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g) —=—\ Sposob
e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml) \; przygotowania:

Kompot wieloowocowy 1 porcja
e Owoce lesne, mrozone - 1/3 szklanki (70g) =\ Sposéb
e Woda - 3/4 szklanki (200ml) OJ przygotowania:

Gotowanie.
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Alergeny:
Roso6t z makaronem (1,3)

» Podwieczorek

Orzechy wloskie 2/3 garsci (20g)
Gruszka 1 sztuka (130g)
Alergeny:
Orzechy wioskie (8)
» Kolacja
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym 3i 1/4 kromki (80g)
Miks tluszczowy do smarowania Finuu 2 tyzeczki (10g)
Herbata czarna, napar bez cukru 3/4 szklanki (200ml)
Ser twarogowy, chudy 1i2/3 plastra (50g)
Koper ogrodowy 1/2 tyzeczki (2g)
Papryka czerwona 1/5 sztuki (50g)
Pomidor 1/2 sztuki (80g)
Pomidorowa pasta z kurczaka 1 porcja
» Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g) ~=>\ Sposéb
e Por - 1/7 sztuki (20q) przygotowania:

o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

o Migso z ud kurczaka, bez skory - 1/3 sztuki (40g) gu:czak !uszk.ak - 70 g - migso jadalne okoto 40 g.
otowanie, miksowanie.

Alergeny:

Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)

Ser twarogowy, chudy (7)

Pomidorowa pasta z kurczaka (9)

» Przekaska
Mleko UHT, 1,5% tluszczu 1 szklanka (250ml)
Ogorek 1/4 sztuki (50g)
Alergeny:

Mleko UHT, 1,5% ttuszczu (7)
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WartoSci
=)/ odzywcze

Wartosé energetyczna:

Tluszcez:

Glukoza:
Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:
Sod:

1998 kcal
78.51¢g
10.1g
10.16 g
25.48¢g
1309.84 mg

Biatko ogétem: 119.92 ¢
Weglowodany ogétem: 212.35¢
Fruktoza: 15.82¢
Laktoza: 18.35¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 15.33 ¢
Sol: 2.33¢g
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03.08.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Serek wiejski
Wieprzowina, schab gotowany
Papryka czerwona
Ogoérek
Ptatki gryczane na mleku

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
o Platki gryczane - 3 i 1/4 lyzki (25g)

Alergeny:

Ptatki gryczane na mleku (7)

Serek wiejski (7)

Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)

Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)

» Obiad
Ryz brazowy
Fasolka szparagowa, mrozona
Kompot wieloowocowy

e Owoce lesne, mrozone - 1/3 szklanki (70g)
o Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Zupa jarzynowa

Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Por - 1/7 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Porcja rosotowa (dréb) - (40g)

Mieszanka warzyw - (70g)

Gulasz wegierski z indyka

Sposdb

przygotowania:

Gotowanie.

Sposadb

przygotowania:

Gotowanie.

Sposdb

przygotowania:

Gotowanie.

3 i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
3 tyzki (60g)

1/4 porcji (50g)

1/5 sztuki (50g)

1/4 sztuki (509)

1 porcja

1/3 szklanki (70g)
1/4 opakowania (100g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja
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0gorki konserwowe - 3 sztuki (30g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Maka orkiszowa - 1/3 tyzki (5g)

Alergeny:
Zupa jarzynowa (7,9)
Gulasz wegierski z indyka (1,7)

» Podwieczorek
Sok warzywno-owocowy
Orzechy wioskie

Alergeny:
Orzechy wioskie (8)

» Kolacja
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Ser twarogowy, chudy
Salata
Pasta rybna
e Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Szczypiorek - 1 tyzka (5g)
Sledz w oleju - 2/3 sztuki (40g)

Miruna, filet - 1/8 sztuki (40g)

Alergeny:

Pasta rybna (4,7)

Ser twarogowy, chudy (7)

Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)

Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)

» Przekaska
Mleko UHT, 1,5% tluszczu

Ogoérek

Mieso z piersi indyka, bez skory - 1 sztuka (100g)
Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 tyzki (10g)

Sposdb
przygotowania:

Duszenie/ pieczenie z funkcja pary.

Sposdb
przygotowania:

Ryba- gotowanie, miksowanie.

11 1/3 szklanki (330ml)
2/3 garsci (20g)

3 i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
1i2/3 plastra (509)
1/8 sztuki (159)

1 porcja

1 szklanka (250ml)
1/4 sztuki (50g)
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Alergeny:
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu (7)

Wartosci
odzywcze

Wartos¢ energetyczna:
Tluszcz:

Glukoza:

Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:
Sod:

2363 kcal
82.25¢
429¢
6.71¢g
21.86g
1117.2 mg

Biatko ogétem: 128.96 ¢
Weglowodany ogétem: 285.78 g
Fruktoza: 4.7¢g
Laktoza: 2422 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 18.17¢g
Sol: 1.95¢g
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04.08.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru

Ser twarogowy, chudy

Szynka z piersi kurczaka

Ogorek

Pomidor

Owsianka na mleku

o Platki owsiane - 2 i 1/2 tyzki (25g)
o Mieko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Alergeny:

Owsianka na mleku (1,7)

Ser twarogowy, chudy (7)

Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)

Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)

» Obiad
Ziemniaki, gotowane w wodzie
Kompot wieloowocowy

¢ Owoce lesne, mrozone - 1/3 szklanki (70g)
¢ Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Pomidorowa z ryzem

Koncentrat pomidorowy 30% - 11 1/3 tyzeczki (20g)
Marchew - 1 sztuka (50g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1g)

Ryz brazowy - 1/5 szklanki (40g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Mieko 2% tluszczu - 1/8 szklanki (15ml)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Porcja rosotowa (dréb) - (40g)

Schab w warzywach

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
» Maka orkiszowa - 1/3 tyzki (5g)

o Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porc;ji (100g)
» Mieszanka warzyw - (50g)

——\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Duszenie/ pieczenie z funkcja pary.

3 i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
1i2/3 plastra (50g)
3i 1/3 plastra (50g)
1/4 sztuki (509)

1/2 sztuki (80g)

1 porcja

2 1/3 sztuki (200g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja




Szpital MSWIA
Ztocieniec

Suréwka z kapusty

e Szczypiorek - 1 tyzka (5g)
Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

Kapusta biata - 1/8 sztuki (100g)
Marchew - 1/3 sztuki (20g)

Alergeny:
Pomidorowa z makaronem (7,9)
Schab w warzywach (1)

» Podwieczorek
Orzechy laskowe
Jabtko

Alergeny:
Orzechy laskowe (8)

» Kolacja
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttluszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Szynka z indyka
Jaja gotowane
0gorki konserwowe
Pomidor
Alergeny:
Jaja gotowane (3)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wilerski (1)
Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)

» Przekaska
Mieko UHT, 1,5% tluszczu
Papryka czerwona

Alergeny:
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu (7)

Jogurt naturalny, 2% ttuszczu - 1/2 tyzki (10g)

Sposadb
przygotowania:

1 porcja

2/3 garsci (20g)
1 sztuka (170g)

3i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
3i 1/3 plastra (50g)
1 sztuka (50g)

5 sztuk (50g)

1/2 sztuki (80g)

1 szklanka (250ml)

1/5 sztuki (50g)
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Ztocieniec

WartoSci
=)/ odzywcze

Wartosé energetyczna:

Tluszcez:

Glukoza:
Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:
Sod:

2110 kcal
74.48 ¢
12.39¢
12.76 g
25464

1533.3 mg

Biatko ogétem: 124.46 g
Weglowodany ogétem: 246.57 ¢
Fruktoza: 19.6 g
Laktoza: 24.64 ¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 16.95¢
Sol: 3.58¢
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05.08.2026 ($roda)

» Sniadanie
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Ser mozzarella light
Szynka gotowana z piersi indyka
Roszponka
Ptatki jeczmienna na mleku

o Platki jeczmienne - 2 i 1/2 tyzki (25g)
» Mieko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Ogoérek

Alergeny:

Ser mozzarella light (7)

Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)

Ptatki jeczmienne na mleku (1,7)

» Obiad
Fasolka szparagowa, mrozona
Woda
Ziemniaki, gotowane w wodzie
Krem z biatych warzyw

Dynia, pestki, tuskane - 1 lyzka (10g)

Kalafior - 1/4 porcji (509)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Pietruszka, korzen - 1/4 sztuki (20g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Ziemniaki, pézne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Maka pszenna petnoziarnista - 2/3 tyzki (10g)

Klops pieczony

e Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)
o Butki grahamki - 1/8 sztuki (10g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

* Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porcji (100g)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Pieczenie.

3 i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
2i1/2 plastra (50g)
4i1/4 plastra (50g)
1/3 garsci (10g)

1 porcja

1/4 sztuki (509)

1/4 opakowania (100g)
3/4 szklanki (200ml)
2 1/3 sztuki (200g)

1 porcja

1 porcja
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Alergeny:
Krem z biatych warzyw (1,7,9)
Klopsy pieczony (1,3)

» Podwieczorek
Orzechy nerkowca
Jabtko

Alergeny:
Orzechy nerkowca (8)

» Kolacja
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks tluszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Pomidor
Rzodkiewka
Kiethasa zywiecka
Pasta z ciecierzycy
e Cebula - 1/5 sztuki (20g)
Czosnek - 1 zagbek (5g)
Jabtko - 1/8 sztuki (20g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Pietruszka, liscie - 3/4 tyzeczki (59)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Sok z cytryny - 3/4 tyzki (5ml)

Alergeny:

Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)

Jaja gotowane (3)

» Przekaska
Mieko UHT, 1,5% tluszczu
Marchew

Alergeny:
Mieko UHT, 1,5% ttuszczu (7)

Ciecierzyca bez zalewy, puszka - 1/3 puszki (80g)

Sposadb
przygotowania:

2/3 garsci (20g)
1 sztuka (170g)

3i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
1/2 sztuki (80g)

3§ 1/3 sztuki (50g)
12 1/2 plastra (50g)

1 porcja

1 szklanka (250ml)
1 sztuka (509)

10
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WartoSci
=)/ odzywcze

Wartosé energetyczna:

Tluszcez:

Glukoza:
Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:
Sod:

2321 kcal
87.18¢g
8.91¢g
12.16 g
33.18¢g
2070.45 mg

Biatko ogétem: 122.34¢
Weglowodany ogétem: 276.64 ¢
Fruktoza: 15.44 ¢
Laktoza: 22.73¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 21.82¢
Sol: 249¢g

11
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06.08.2026 (czwartek)

» Sniadanie
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Ser twarogowy, chudy
Szynka z piersi kurczaka
Papryka czerwona
Pomidor
Zacierka z maki orkiszowej na mleku
o Jaja kurze, cate - 1/8 sztuki (5g)

o Maka orkiszowa - 1 1/3 tyzki (20g)
o Mieko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Alergeny:

Zacierka z maki orkiszowej na mleku (1,3,7)
Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)

Ser twarogowy, chudy (7)

» Obiad
Woda
Kasza gryczana
Zupa fasolowa

Cebula - 1/5 sztuki (20g)

Fasola biata, nasiona suche - 1/2 szklanki (80g)
Marchew - 1 sztuka (50g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Ziemniaki, p6zne - 1 sztuka (100g)

Porcja rosotowa (dréb) - (40g)

Pulpety w sosie pomidorowym

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)

Butki grahamki - 1/8 sztuki (10g)

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Koncentrat pomidorowy 30% - 2/3 tyzeczki (10g)

Maka orkiszowa - 1/3 lyzki (5g)

Wieprzowina, schab surowy bez kosci - 1/3 porc;ji (100g)

Suréwka z pora

——\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Pieczenie z funkcja pary.

3 i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
1i2/3 plastra (50g)
3i 1/3 plastra (50g)
1/5 sztuki (50g)

1/2 sztuki (80g)

1 porcja

3/4 szklanki (200ml)
2/3 woreczka (70g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

12
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Jabtko - 1/8 sztuki (20g)

Kasza gryczana - 2/3 woreczka (70g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Por - 3/4 sztuki (100g)

Alergeny:

Zupa fasolowa (9)

Pulpety w sosie pomidorowym (1,3)
Suréwka z pora (7)

» Podwieczorek
Orzechy wioskie
Jabtko

Alergeny:
Orzechy wioskie (8)

» Kolacja
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Serek wiejski
Szynka z indyka
Pomidor
Ogorek
Alergeny:
Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)
Serek wiejski (7)

» Przekaska
Mleko UHT, 1,5% tluszczu
Marchew

Alergeny:
Mleko UHT, 1,5% tluszczu (7)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 tyzki (10g)

Sposdb
przygotowania:

2/3 garsci (20g)
1 sztuka (170g)

3i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
3 tyzki (60g)

3i1/3 plastra (50g)
1/2 sztuki (80g)

1/4 sztuki (50g)

1 szklanka (250ml)

1 sztuka (509)

13
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WartoSci
=)/ odzywcze

Wartosé energetyczna:

Tluszcez:

Glukoza:
Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:
Sod:

2604 kcal
76.16 g
11.51¢
14.05¢g
41.78 g

1560.55 mg

Biatko ogétem: 155.03 g
Weglowodany ogétem: 343.19¢
Fruktoza: 18.38¢
Laktoza: 23.89¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 18.11¢g
Sol: 3.15¢g

14



Szpital MSWIA
Ztocieniec

07.08.2026 (pigtek)

» Sniadanie
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Jaja gotowane
Grani, twarozek
Kasza jaglana na mleku

e Kasza jaglana - 1/4 woreczka (25g)

o Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Pomidor

Salata

Alergeny:

Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)

Kasza jaglana na mleku (7)

Grani, twarozek (7)

Jaja gotowane (3)

» Obiad
Zupa kalafiorowa

Kalafior - 1/3 porcji (70g)
Marchew - 1 sztuka (50g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
Ziemniaki, péZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Porcja rosotowa (dréb) - (40g)

Ryba pieczona
o Miruna, filet - 1/4 sztuki (100g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

o Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)
» Maka pszenna petnoziarnista - 2/3 tyzki (10g)

Ziemniaki, gotowane w wodzie
Woda
Suréwka z kapusty kiszonej

e Cebula - 1/4 sztuki (30g)
o Szczypiorek - 2 tyzki (10g)

o Kapusta kiszona, w zalewie, stoik - 1 szklanka (100g)

e Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)

—=—\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Pieczenie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

3 i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
1 sztuka (509)

3 tyzki (60g)

1 porcja

1/2 sztuki (80g)
1/8 sztuki (159)

1 porcja

1 porcja

2i 1/3 sztuki (200g)
3/4 szklanki (200ml)

1 porcja
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Alergeny:
Zupa kalafiorowa (7,9)
Ryba pieczona (1,4)

» Podwieczorek
Orzechy wioskie
Jabtko

Alergeny:
Orzechy wioskie (8)

» Kolacja
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks tluszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Wieprzowina, schab gotowany
Rzodkiewka
Satatka Caprese

o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

e Pietruszka, liscie - 1 lyzeczka (6g)
e Pomidor - 1/2 sztuki (80g)

o Ser mozzarella light - 2 i 1/2 plastra (50g)

Alergeny:

Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wilerski (1)

Salatka Caprese (7)

» Przekaska
Mleko UHT, 1,5% tluszczu
Pomidor koktajlowy

Alergeny:
Mieko UHT, 1,5% ttuszczu (7)

Wartosci
=)/  odzywcze

o
o
(]

Wartos¢ energetyczna:

2262 kcal

—=—\ Sposéb
przygotowania:

Biatko ogétem:

2/3 garsci (20g)
1 sztuka (170g)

3i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
1/3 porcji (70g)

3§ 1/3 sztuki (50g)

1 porcja

1 szklanka (250ml)
2i1/2 sztuki (509)

120.17¢g
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) Wartosci
=)/ odzywcze

Thuszcz:
Glukoza:
Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:

Sod:

93.52¢g
9.65¢
9.69
27.34¢g
1542.74 mg

Weglowodany ogoétem: 246.34 ¢
Fruktoza: 15.34¢
Laktoza: 22.11¢
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 17.45¢
Sol: 1.16 g
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08.08.2026 (sobota)

» Sniadanie

Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru

Ptatki gryczane na mleku

» Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)
o Pfatki gryczane - 3 1/4 lyzki (25g)

Serek wiejski
Szynka z indyka
Pomidor

Salata

Ogorek

Alergeny:

Ptatki gryczane na mleku (1,7)

Mix tluszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)

Serek wiejski (7)

» Obiad
Zupa jarzynowa

Marchew - 1 sztuka (50g)

Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Por - 1/7 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Ziemniaki, p6Zne - 2 i 1/4 sztuki (200g)

Porcja rosotowa (dréb) - (40g)

Mieszanka warzyw - (70g)

Brokuty, gotowane w wodzie
Ziemniaki, gotowane w wodzie
Kompot wieloowocowy

e Owoce lesne, mrozone - 1/3 szklanki (70g)
e Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Bitka drobiowa

——\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

3 i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)
3/4 szklanki (200ml)

1 porcja

3 tyzki (60g)

4i2/3 plastra (70g)
1/2 sztuki (80g)
1/8 sztuki (159)
1/4 sztuki (509)

1 porcja

1 porcja (100g)
2i 1/3 sztuki (200g)

1 porcja

1 porcja
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» Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
» Maka orkiszowa - 1/3 tyzki (5g)

Alergeny:
Zupa jarzynowa (7,9)
Bitka drobiowa (1)

» Podwieczorek
Dynia, pestki, tuskane

Gruszka

» Kolacja
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Ser twarogowy, chudy
Szynka z piersi kurczaka
Salatka wiosenna
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
e Papryka czerwona - 1/7 sztuki (30g)

¢ Pomidor - 1/6 sztuki (30g)
o Rzodkiewka - 11 1/3 sztuki (20g)

Alergeny:

Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wilerski (1)

Ser twarogowy, chudy (7)

» Przekaska
Mieko UHT, 1,5% tluszczu
Rzodkiewka

Alergeny:
Mleko UHT, 1,5% tluszczu (7)

Wartosci
odzywcze

Wartos¢ energetyczna:
Tluszez:

1992 kcal

——\ Sposob
przygotowania:

Duszenie w piecu.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Biatko ogétem:

61.529 Weglowodany ogétem:

1i 1/2 tyzki (15g)
1 sztuka (130g)

3 i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
1i2/3 plastra (509)
3i1/3 plastra (50g)

1 porcja

1 szklanka (250ml)
3 1/3 sztuki (509)

126.86 g
241.8 ¢
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) Wartosci
=)/ odzywcze

Glukoza:
Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:

Sod:

7.85¢g
7.46¢g
21.65¢
1559.15 mg

Fruktoza: 13.37¢g
Laktoza: 23.66 g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 15.29¢
Sol: 3.38¢g
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09.08.2026 (niedziela)

» Sniadanie
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Jogurt naturalny, 2% tluszczu
Wieprzowina, schab gotowany
Pomidor
Ogoérek
Smalec z fasoli
Cebula - 1/5 sztuki (20g)
Fasola biata, w puszce - 4 tyzki (80g)
Jabtko - 1/8 sztuki (20g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

Majeranek, suszony - 1/3 tyzeczki (1g)
Pieprz czarny - 1 szczypta (1g)

Alergeny:

Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wilerski (1)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu (7)

» Obiad
Ziemniaki, gotowane w wodzie
Rosét z makaronem

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/4 sztuki (50g)
Makaron petnoziarnisty, swiderki - 1/3 szklanki (40g)
Marchew - 2/3 sztuki (30g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Lis¢ laurowy, suszony - 1/2 sztuki (1q)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)

Ziele angielskie - 1/3 tyzeczki (1g)

Kurczak w sosie $mietanowym

» Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (10g)
» Mieso z ud kurczaka, bez skory - 1 sztuka (100g)

Tarta marchewka

e Marchew - 2 i 1/4 sztuki (100g)
o Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)

3 i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)
3/4 szklanki (200ml)
7 1/2 tyzki (150q)
1/3 porcji (70g)
1/2 sztuki (80g)
1/4 sztuki (509)
1 porcja
gfzoys(_:;%t;owania:

Cebula - duszenie.

2i1/3 sztuki (200g)

1 porcja
—=—\ Sposob
przygotowania:
Kurczak tuszka - 100 g - mieso jadalne okoto 50 g.
Gotowanie.
1 porcja
—=—\ Sposob
przygotowania:
Kurczak tuszka - 200 g - mieso jadalne okoto 100 g.
Duszenie.
1 porcja

——\ Sposob
przygotowania:
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Kompot wieloowocowy

o Owoce lesne, mrozone - 1/3 szklanki (70g)

o Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Alergeny:
Rosét z makaronem (1,3,9)
Kurczak w sosie $mietanowym (7)

» Podwieczorek
Jabtko
Orzechy nerkowca

Alergeny:
Orzechy nerkowca (8)

» Kolacja
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Grani, twarozek
Papryka czerwona
Salata

Drobiowo-jarzynowa pasta z kurczaka

* Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/5 sztuki (40g)

o Marchew - 1/3 sztuki (20g)
e Por - 1/8 sztuki (10g)
o Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (20g)

Alergeny:

drobiowo-jarzynowa pasta z kurczaka (9)
Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wilerski (1)

Grani, twarozek (7)

» Przekaska
Mieko UHT, 1,5% ttuszczu

Pomidor koktajlowy

Sposadb
przygotowania:

Gotowanie.

Sposdb
przygotowania:

Kurczak, tuszka- gotowanie.

mieso jadalne- ok. 40g

1 porcja

1 sztuka (170g)

1/3 garsci (15g)

3i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
3 tyzki (60g)

1/5 sztuki (50g)

1/8 sztuki (159)

1 porcja

1 szklanka (250ml)
2§ 1/2 sztuki (509)
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Alergeny:
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu (7)

Wartosci
odzywcze

Wartos¢ energetyczna:
Tluszcz:

Glukoza:

Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:
Sod:

2043 kcal
74.14 ¢
10.57 g
12.98 g
27.89¢g

915.67 mg

Biatko ogétem: 121.12¢
Weglowodany ogétem: 232.33¢
Fruktoza: 17.05¢g
Laktoza: 17.27¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 16.48 g
Sol: 1.47¢g
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10.08.2026 (poniedziatek)

» Sniadanie

Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru

Szynka z indyka

Pomidor

Rzodkiewka

Ptatki jeczmienne na mleku

» Mieko spozywcze, 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

o Platki jeczmienne - 2 i 1/2 tyzki (25g)

Pasta rybna z jajkiem

Jaja kurze, cate - 1/5 sztuki (10g)
Szczypiorek - 1 tyzka (5g)

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1 tyzka (20g)
Miruna, filet - 1/4 sztuki (80g)

Musztarda - 1/5 tyzeczki (2g)

Alergeny:

Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)

Ptatki jeczmienne na mleku (7)

Grani, twarozek (7)

» Obiad
Ziemniaczana

Marchew - 1 sztuka (50g)

Por - 1/7 sztuki (20g)

Seler korzeniowy - 1/8 sztuki (30g)
Ziemniaki, pzne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
Mieko 2% tluszczu - 1/8 szklanki (15ml)
Porcja rosotowa (dréb) - (40g)

Kasza jeczmienna, peczak

Woda

Piers$ z kurczaka w sosie szpinakowym
o Poledwica z piersi kurczaka - 10 plastrow (100g)
o Mileko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (5g)

e Szpinak - 3/4 garsci (20g)
» Maka pszenna petnoziarnista - 1/3 tyzki (5g)

Suréwka z selera i jabtka

—=—\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Jajko, ryba- gotowanie.

—=—\ Sposob
przygotowania:

Gotowanie.

——\ Sposob
przygotowania:

Pieczenie.

3 i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
3i1/3 plastra (50g)
1/2 sztuki (80g)

3§ 1/3 sztuki (50g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

2/3 woreczka (70g)
3/4 szklanki (200ml)

1 porcja

1 porcja
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Jabtko - 1/6 sztuki (30g)

Marchew - 1/3 sztuki (20g)
Olej rzepakowy - 1/2 tyzki (5ml)
Seler korzeniowy - 1/3 sztuki (100g)

Alergeny:

Ziemniaczana (7,9)

Kasza jeczmienna, peczak (1)

Piers z kurczaka w sosie szpinakowym (1,7)
Suréwka z selera i jabtka (7,9)

» Podwieczorek
Sok warzywno-owocowy
Orzechy wioskie

Alergeny:
Orzechy wioskie (8)

» Kolacja
Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Ser twarogowy, chudy
Koper ogrodowy
Szynka z piersi kurczaka
Pomidor
Papryka czerwona
Alergeny:
Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wilerski (1)
Ser twarogowy, chudy (7)

» Przekaska
Mieko UHT, 1,5% tluszczu

Marchew

Jogurt naturalny, 2% tluszczu - 1/2 tyzki (10g)

Sposdb
przygotowania:

1 1/3 szklanki (330ml)
1/2 garsci (15g)

3i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
1i2/3 plastra (50g)
1/2 tyzeczki (2g)
3i1/3 plastra (50g)
1/2 sztuki (80g)

1/5 sztuki (509)

1 szklanka (250ml)

1 sztuka (509)
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Alergeny:
Mleko UHT, 1,5% ttuszczu (7)

Wartosci
odzywcze

Wartos¢ energetyczna:
Tluszcz:

Glukoza:

Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:
Sod:

2205 kcal
64.23 g

79

8.87¢g
27.67 g
2316.44 mg

Biatko ogétem: 131.29¢
Weglowodany ogétem: 287.74¢
Fruktoza: 7.89¢g
Laktoza: 249¢g
Kwasy tluszczowe nasycone ogétem: 14.39¢g
Sol: 5.54¢
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11.08.2026 (wtorek)

» Sniadanie

Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks ttuszczowy do smarowania Finuu
Herbata czarna, napar bez cukru
Wieprzowina, schab gotowany

Ser mozzarella light

Pomidor koktajlowy

Ogoérek

Owsianka na mleku

o Platki owsiane - 2 i 1/2 tyzki (25g)
o Mieko 2% ttuszczu - 3/4 szklanki (200ml)

Alergeny:

Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)
Chleb graham (1)

Chleb zytni wileriski (1)

Owsianka na mleku (1,7)

Ser mozzarella light (7)

» Obiad
Kompot wieloowocowy

¢ Owoce lesne, mrozone - 1/3 szklanki (70g)
» Woda - 3/4 szklanki (200ml)

Zupa krupnik

Kasza jeczmienna, pertowa - 1/5 woreczka (20g)

o

o Marchew - 2/3 sztuki (30g)

e Por - 1/7 sztuki (20g)

o Seler korzeniowy - 1/7 sztuki (50g)

e Ziemniaki, péZne - 2 i 1/4 sztuki (200g)
* Porcja rosotowa (dréb) - (40g)

Makaron w sosie pieczarkowym z piersig z kurczaka

Cebula - 1/4 sztuki (30g)

Pietruszka, liscie - 1/3 tyzeczki (2g)

Mieso z piersi kurczaka, bez skory - 1/2 sztuki (100g)
Makaron petnoziarnisty, $widerki - 3/4 szklanki (80g)
Mleko spozywcze, 2% ttuszczu - 1/8 szklanki (20ml)
Pieczarka uprawna, $wieza - 2 i 1/2 sztuki (50g)

Maka pszenna petnoziarnista - 2/3 tyzki (10g)

Sposdb
przygotowania:

Gotowanie.

Sposdb
przygotowania:

Gotowanie.

Sposdb
przygotowania:

Gotowanie.

Sposéb
przygotowania:

Duszenie.

3 i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
1/3 porcji (70g)

2 1/2 plastra (50g)
2 1/2 sztuki (50g)
1/4 sztuki (50g)

1 porcja

1 porcja

1 porcja

1 porcja
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Alergeny:
Zupa krupnik (1,9)

Makaron w sosie pieczarkowym z piersig z kurczaka (1,7)

» Podwieczorek
Orzechy laskowe

Jabtko

Alergeny:
Orzechy laskowe (8)

» Kolacja

Chleb IG o niskim indeksie glikemicznym
Miks tluszczowy do smarowania Finuu

Herbata czarna, napar bez cukru

Serek wiejski
Szynka z indyka
Pomidor

Mix satat

Alergeny:

Mix ttuszczowy do smarowania Finuu (7)

Chleb graham (1)

Chleb zytni wilerski (1)

Serek wiejski (7)

» Przekaska

Mleko UHT, 1,5% ttuszczu

Rzodkiewka

Alergeny:

Mleko UHT, 1,5% tluszczu (7)

WartoSci
=)/ odzywcze

o
o
(]

Wartos$é energetyczna:

Thuszcz:
Glukoza:

2261 kcal Biatko ogétem:
72.56g Weglowodany ogétem:
7.38g Fruktoza:

1/2 garsci (15g)
1 sztuka (170g)

3i 1/4 kromki (80g)
2 tyzeczki (10g)

3/4 szklanki (200ml)
3 tyzki (60g)

3i 1/3 plastra (509)
1/2 sztuki (80g)

2/3 garsci (159)

1 szklanka (250ml)
3 1/3 sztuki (509)

136.42 ¢
274.55¢
12.98 ¢
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) Wartosci
=)/ odzywcze

Sacharoza:

Btonnik pokarmowy:

Sod:

8.479g Laktoza:
29.44g Kwasy tluszczowe nasycone ogétem:

1357.13mg Sol:

22.96 ¢
16.74 g
1.58¢g
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