DIETA PODSTAWOWA 19.01-25.01

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja

- chleb mieszany z ptatkami - zupa ogoérkowa 450 ml - biszkopty - chleb pszenny 80g Kcal: 1929
Poniedziatek owsianymi 20g - pulpety mielone wieprzowe - - miks ttuszczowy 10g B: 97

- chleb pszenny 80g drobiowe 120 g - hummus z ciecierzycy 100 g T:. 78,3
19.01.2026 - miks ttuszczowy 10g -ziemniaki gotowane 170 g -wedlina wieprzowa 40 g WP: 196,42

- ryba po grecku 90 g -marchew tarta z sokiem z cytryny -safata NKT: 25,7

-ser 26ty gouda 40 g 110¢g - herbata czarna Bt: 25,3

- herbata czarna - woda z sokiem malinowym S:1962,76

Kcal: 587 Kcal: 763 Kcal: 70 Kcal: 509

B: 35,84 B: 36,63 B: 2 B: 22,6

T: 23,32 T: 34,94 T:0,7 T:19,3

W: 61,5 W: 80,9 W: 14 W: 65,4

A:1,479 A:l3 A:1,3,7 A:1,7,11

- chleb mieszany z ptatkami - zupa brukselkowa 450 ml - jogurt owocowy | - chleb pszenny 80g Kcal: 1967
Witorek owsianymi 20g -gulasz drobiowy w sosie z warzywami - miks ttuszczowy 15g B: 103,9
20.01.2026 - chleb pszenny 80g 150 ¢ - satatka z makaronu drobnego z T:. 54,7

e - miks ttuszczowy 15g - kopytka 150 g szynkg i ogorkiem 110 g WP: 253,74

- galaretka drobiowa - woda z sokiem malinowym -safata NKT: 21,7

- twarozek z wedling - herbata czarna Bt:21,6

- rzodkiewka 40g S:1879,28

-herbata czarna

Kcal: 553
B:33,5
T: 20,6
W: 61,7

A:1,3,7,9

Kcal: 589
B: 38,2
T:12,5
W: 84,5

A: 1,3

Kcal: 72
B: 5,2
T:2,4
W:7,4

A7

Kcal: 753
B: 27

T: 19,2
W: 121,7

A:1,3,7




Sroda -zupa mleczna z ptatkami - zupa kalafiorowa 450 ml -ciasto domowe - chleb pszenny 80g Kcal: 1915
21.01.2026 owsianymi 150 ml - gotgbki w sosie pomidorowym 300g | dyniowe - miks ttuszczowy 10g B: 72,7
- chleb mieszany z ptatkami - ogorki kiszone 80g - paréwki drobiowe 100g T.77,2
owsianymi 20g - woda z sokiem malinowym - pomidor 60g WP: 216,9
- chleb pszenny 80g - herbata czarna NKT: 26,1
- miks ttuszczowy 15g Bt: 26,5
-safatka jarzynowa 100 g S:2141,1
-ser topiony 30 g
- pomidor 60g
-herbata czarna
Kcal: 659 Kcal: 596 Kcal: 170 Kcal: 490
B:19,9 B: 29,9 B: 3,6 B: 19,3
T:24,4 T: 21,2 T:6,2 T. 25,3
W: 94,9 W: 75,2 W: 25,1 W: 48,2
A 1,7 A:1,3 A:l1,3 A: 1,7
Czwartek - chleb mieszany z ptatkami -zupa zalewajka 450 ml - kisiel - chleb pszenny 80g Kcal: 1911
22.01.2026 owsianymi 20g -roladka wieprzowa 120 g - biszkopty - miks ttuszczowy 15g B: 107,5
- chleb pszenny 80g -kasza jeczmienna 200 g -wedlina drobiowa 60 g T: 64,6
- miks ttuszczowy 15g -kapusta biata gotowana 110 g -ogoérek 40 g WP: 216,3
-pasta jajeczna 100 g - woda z sokiem malinowym -herbata czarna NKT: 21,5
-wedlina wieprzowa 60 g Bt: 17,2
-buraki kiszone 50 g S: 2517,35
-herbata czarna
Kcal: 633 Kcal: 785 Kcal: 130 Kcal: 363
B: 30,6 B: 54,5 B:2,2 B: 20,2
T: 29,3 T: 22,5 T. 0,7 T 12,1
W: 64,5 W: 95,3 W: 28,8 W: 45
A:13,7 A:1,10 A A:1,7




Pigtek - chleb mieszany z ptatkami -zupa brokutowi 450 g - kleik ryzowy z - chleb pszenny 80g Kcal: 1977
23.01.2026 owsianymi 20g -ryba smazona 120 g jabtkiem i - miks ttuszczowy 15g B: 102,7
- chleb pszenny 80g -ryz biaty 200 g cynamonem - twarozek 100 g T:61,4
- miks ttuszczowy 20g -warzywa gotowane 110 g -ogoérek 40 g WP: 242,8
- pasta z soczewicy 100 g - woda z sokiem malinowym -safata NKT: 24,5
-ser z6tty gouda 40 g Bt: 26
-pomidor 60 g S: 1668,69
-herbata czarna
Kcal: 699 Kcal: 669 Kcal: 208 Kcal: 401
B: 29 B: 43,5 B:4,3 B: 26
T:33,4 T: 14,4 T:1,6 T 12
W: 76,5 W: 97,5 W: 45,7 W: 49
A:1,7 A:1,3,4 A: A:1,7
Sobota - chleb pszenny 80g - zupa krem dyniowa 450 ml - budyn - chleb pszenny 80g Kcal: 1807
24.01.2026 - chleb mieszany z ptatkami - pierogi z serem 350 g - herbatniki - miks ttuszczowy 20g B: 87,6
owsianymi 20g - woda z sokiem malinowym -mozzarella60 g T: 63,8
- miks ttuszczowy 20g -pomidor 60g WP: 212,2
- wedlina drobiowa 60 g -safata NKT: 25,4
-ogérek40 g - herbata czarna Bt:18,3
- herbata czarna S:2131,9
Kcal: 444 Kcal: 738 Kcal: 187 Kcal: 438
B: 21,7 B: 40,1 B: 6,3 B: 19,5
T: 16 T: 23,1 T: 4,8 T: 20
W: 55,8 W: 96,9 W: 30 W: 48,4
A: 1,7 A:13,7 A7 A:1,7




- owsianka na mleku 150 ml - rosét z makaronem 450 ml - galaretka - chleb pszenny 80g Kcal: 1957
Niedziela - chatka drozdzowa z kruszonka - gulasz wieprzowy w sosie witasnym owocowa - miks ttuszczowy 15g B: 98,5
25.01.2026 80g 120g o - ngdlina wieprzowa 60g T: 81,9
- miks ttuszczowy 15g - kluski slgskie 120g - jajko na twardo (1szt) WP: 221,4
- dzem 50g - marchew gotowana 110g - pomidor 60g NKT: 27,9
- herbata czarna - woda z sokiem malinowym - herbata czarna Bt: 15
S: 14143
Kcal: 594 Kcal: 800 Kcal: 104 Kcal: 459
B: 13,3 B: 56,2 B:3,4 B: 25,6
T:19,7 T: 43,1 T:0 T:19,2
W: 93,2 W: 73,9 W: 22 W: 47,3
A:1,3,7 A:1,3 A: A:1,3,7
Legenda:
Kcal- kalorie
B — biatko (g)

T — ttuszcz ogdtem (g)

WP — weglowodany przyswajalne (g)
NKT — nasycone kwasy ttuszczowe (g)
Bt — btonnik (g)

S —sdd (mg)




DIETA LtATWOSTRAWNA 19.01-25.01

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Poniedziatek - chleb pszenny 80g - zupa ogoérkowa 450 ml - biszkopty - chleb pszenny 80g Kcal: 1768
19.01.2026 - miks ttuszczowy 15g - pulpety mielone wieprzowe - - miks ttuszczowy 15g B: 93,2
-wedlina wieprzowa 40 g drobiowe 120 g -mozzarella80 g T:. 73,2
-ryba po grecku 110 g -ziemniaki gotowane 170 g - mix safat WP: 173,73
-safata -marchew tarta z sokiem cytryny 110 g - pomidor bez skoéry 60 g NKT: 20,8
-herbata czarna - woda z sokiem malinowym - herbata czarna Bt: 21,3
S:2080,2
Kcal: 491 Kcal: 763 Kcal: 70 Kcal: 439
B: 31,3 B: 36,63 B: 2 B: 23,3
T:18,8 T: 34,94 T:0,7 T: 18,3
W: 51,6 W: 80,9 W: 14 W: 48,6
A:1,479 A:l1,3 A:1,3,7 A:l7
Wtorek - chleb pszenny 80g -zupa ziemniaczana 450 ml -jogurt - chleb pszenny 80g Kcal: 1905
20.01.2026 - miks ttuszczowy 15g -gulasz drobiowy w sosie z warzywami - miks ttuszczowy 15g B: 92,4
- twarozek z szynkg 120 g 150 ¢ - satatka z makaronu drobnegoz | T: 53,3
-safata - kopytka 150g szynkg i ogorkiem 110 g WP: 255,4
-herbata czarna - woda z sokiem malinowym -safata NKT: 21,4
- herbata czarna Bt: 15
Kcal: 461 Kcal: 619 Kcal: 72 Kcal: 753 S:1753,4
B: 25,3 B: 35 B: 5,2 B: 27
T: 19,7 T 12 T.2,4 T: 19,2
W: 47,4 W: 93,5 W:7,4 W: 121,7
A: 1,7 A:1,3 A7 A:1,3,7
Sroda -kasza manna na wodzie 150 -zupa koperkowa 450 ml -ciasto domowe - chleb pszenny 80g Kcal: 1829
21.01.2026 ml - pulpet mielony wieprzowy 120 g dyniowe - miks ttuszczowy 15g B: 69,9
- chleb pszenny 80g - warzywa gotowane 110 g - parowki drobiowe 100g T 75,1
- miks ttuszczowy 15g - ryz biaty 200g - pomidor bez skéry 60 g WP: 209,3
-wedlina wieprzowa 60 g - woda z sokiem malinowym - herbata czarna NKT: 29,5
-ogorek kiszony bez skory 50 g Bt: 17,1
- herbata czarna S:2710,9




Kcal: 448 Kcal: 690 Kcal: 170 Kcal: 521
B: 20,3 B: 26,7 B: 3,6 B: 19,4
T: 14,1 T. 26,1 T. 6,2 T. 28,7
W: 61,9 W: 91,1 W: 25,1 W: 48,3
A:l,7 A:1,3 A:1,3 A:1,7
Czwartek - chleb pszenny 80g -zupa grysikowa 450 ml - kisiel - chleb pszenny 80g Kcal: 1738
22.01.2026 - miks ttuszczowy 20g -schab pieczony w sosie wtasnym - biszkopty - miks ttuszczowy 20g B: 88,9
-jajecznica na wodzie (2 szt) 100 g - wedlina drobiowa 60 g T.57,8
-safata -kasza jeczmienna 200 g -pomidor bez skéry 60 g WP: 207,7
- herbata czarna -marchew gotowana 110 g - herbata czarna NKT: 20,7
- woda z sokiem malinowym Bt: 18
S:1701,7
Kcal: 473 Kcal: 736 Kcal: 130 Kcal: 399
B: 20,1 B: 46,1 B:2,2 B: 20,5
T.245 T:17,1 T:0,7 T: 15,6
W: 45 W: 105,8 W: 28,8 W: 46,3
A51,3,7 Al A: A: 1,7
Pigtek -chleb pszenny 80g -zupa brokutowa 450 g - kleik ryzowy z - chleb pszenny 80g Kcal: 1716
23.01.2026 - miks ttuszczowy 20g -ryba pieczona 120¢g jabtkiemi - miks ttuszczowy 20g B: 99,9
-twarozek 100 g -ryz biaty 200 g cynamonem -pasta z tuiczyka 90 g T. 50,7
-safata -warzywa gotowane 110 g -safata WP: 206,2
-herbata czarna - woda z sokiem malinowym -herbata czarna NKT: 23
Bt: 19,4
Kcal: 457 Kcal: 601 Kcal: 208 Kcal: 450 S:1373,2
B: 24,7 B: 43,7 B: 4,3 B: 27,2
T: 19,2 T: 11,8 T 1,6 T: 18,1
W: 48,1 W: 85,2 W: 45,7 W: 46,5
A: 1,7 A:l4 A A:1,4,7




Sobota -chleb pszenny 80g - zupa krem dyniowa 450 ml -budyn - chleb pszenny 80g Kcal: 1762
24.01.2026 - miks ttuszczowy 20g -pierogi z serem 350 g - herbatniki - miks ttuszczowy 20g B: 86,5
- wedlina drobiowa 60 g - woda z sokiem malinowym - mozzarella60 g T: 63,4
-pomidor bez skéry 60 g -pomidor 60g WP: 204,4
- herbata czarna -satata NKT: 25
- herbata czarna Bt: 17,3
S:1990,7
Kcal: 399 Kcal: 738 Kcal: 187 Kcal: 438
B: 20,5 B: 40,1 B: 6,3 B: 19,5
T: 15,6 T: 23,1 T:. 4,8 T: 20
W: 46,3 W: 96,9 W: 30 W: 48,4
A:1,7 A:1,3,7 A:7 A:1,7
Niedziela - kasza manna na wodzie 150 - ros6t z makaronem 450 ml| - galaretka - chleb pszenny 80g Kcal: 1794
25.01.2026 ml - gulasz wieprzowy w sosie witasnym - miks ttuszczowy 15g B: 87,2
- chatka drozdzowa z 120g - wedlina wieprzowa 60g T 73,1
kruszonkg 80g - kluski slgskie 120g - pomidor bez skory 60g WP: 213,5
- miks ttuszczowy 15g - marchew gotowana 110g - herbata czarna NKT: 22,1
- dzem 50g - woda z sokiem malinowym Bt: 13,7
- herbata czarna S:1346,5
Kcal: 509 Kcal: 800 Kcal: 104 Kcal: 381
B: 8,2 B: 56,2 B:3,4 B: 19,3
T: 16,1 T. 43,1 T.0 T:13,9
W: 84,5 W: 73,9 W: 22 W: 46,7
A:1,3,7 A:1,3 A: A: 17
Legenda:
Kcal- kalorie
B — biatko (g)

T — thuszcz ogdétem (g)

WP — weglowodany przyswaijalne (g)
NKT — nasycone kwasy ttuszczowe (g)
Bt — btonnik (g), S — séd (mg)




DIETA CUKRZYCOWA 19.01-25.01

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Poniedziatek | - chleb mieszany z ptatkami - zupa ogoérkowa 450 ml -biszkopty - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1933
19.01.2026 owsianymi 80g - pulpety mielone wieprzowe - owsianymi 80g B: 93,1
- miks ttuszczowy 15g drobiowe 120 g - miks ttuszczowy 15g T: 86,5
- ryba po grecku 90 g -ziemniaki gotowane 170 g - hummus z ciecierzycy 100 g WP: 178,9
- ser z6ity gouda 40 g -marchew tarta z sokiem z cytryny -wedlina wieprzowa 40 g NKT: 27,7
- herbata czarna 110¢g -safata Bt: 31,6
- woda z sokiem malinowym - herbata czarna S:1811,2
Kcal: 562 Kcal: 763 Kcal: 70 Kcal: 534
B: 33,3 B: 36,63 B: 2 B: 21,4
T. 27 T: 34,94 T:0,7 T:23,4
W: 50,6 W: 80,9 W: 14 W: 65,4
A:1,479 A:l3 A:13,7 A:1,7,11
Wtorek - chleb mieszany z ptatkami - zupa brukselkowa 450 ml -jogurt owocowy | - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1905
20.01.2026 owsianymi 80g -gulasz drobiowy w sosie z warzywami owsianymi 80g B: 100,1
- miks ttuszczowy 15g 150 ¢ - miks ttuszczowy 15g T: 55,7
- galaretka drobiowa 80g - kopytka 150 g - satatka z makaronu drobnego z WP: 236,3
- twarozek z szynkg 100 g - woda z sokiem malinowym szynkg i ogorkiem 110 g NKT: 21,8
- rzodkiewka 40g -safata Bt:28,1
- herbata czarna - herbata czarna S:1729,9

Kcal: 497
B:31

T: 20,9
W: 50,8

A: 1,7

Kcal: 589
B: 38,2
T:12,5
W: 84,5

A: 1,3

Kcal: 72
B: 5,2
T 2,4
W:7,4

A7

Kcal: 747
B: 25,8
T: 19,9
W: 121,6

A:1,3,7




Sroda -zupa mleczna z ptatkami - zupa kalafiorowa 450 ml - ciasto domowe - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1817
21.01.2026 owsianymi 150 ml - gotgbki w sosie pomidorowym 300g dyniowe owsianymi 80g B: 72,1
- chleb mieszany z ptatkami - ogorki kiszone 80g - miks ttuszczowy 15g T: 74,6
owsianymi 80g - woda z sokiem malinowym - paréwki drobiowe 56g WP: 195,7
- miks ttuszczowy 15g - pomidor 60g NKT: 25,6
-safatka jarzynowa 100 g -herbata czarna Bt: 32,2
-ser z6tty gouda 20 g S:1852,9
-herbata czarna
Kcal: 629 Kcal: 596 Kcal: 170 Kcal: 422
B: 25,6 B: 29,9 B: 3,6 B: 13,1
T: 25,3 T: 21,2 T:6,2 T:21,9
W: 80,4 W: 75,2 W: 25,1 W: 47,3
A:1,3,7,9 A:1,3 A:1,3 A:1,7
Czwartek - chleb mieszany z ptatkami - zupa zalewajka 450ml - kisiel - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1849
22.01.2026 owsianymi 80g - roladka wieprzowa 120g - biszkopty owsianymi 80g B: 103,7
- miks ttuszczowy 15g - kasza jeczmienna 200g - miks ttuszczowy 15g T: 65,5
- pasta jajeczna 100 g - kapusta biata gotowana 110g - wedlina drobiowa 60 g WP: 201,8
-wedlina wieprzowa 60 g - woda z sokiem malinowym -ogoérek 40 g NKT: 21,5
-buraki kiszone 50 g - herbata czarna Bt: 23,7
-herbata czarna S:2367,9
Kcal: 577 Kcal: 785 Kcal: 130 Kcal: 357
B: 28 B: 54,5 B: 2,2 B: 19
T: 29,5 T: 22,5 T:. 0,7 T: 12,8
W: 53,6 W: 95,3 W: 28,8 W: 44,9
A:1,3,7 A:l A: A:1,7




Pigtek - chleb mieszany z ptatkami -zupa brokutowi 450 g - kleik ryzowy z - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1872
23.01.2026 owsianymi 80g -ryba pieczona 120 g jabtkiemi owsianymi 80g B: 99,5
- miks ttuszczowy 20g -ryz bragzowy 200 g cynamonem - miks ttuszczowy 20g T: 64,1
-pasta z soczewicy 100 g -warzywa gotowane 110 g - twarozek 100 g WP: 207,9
-ser z6tty gouda 40 g - woda z sokiem malinowym -ogorek 40 g NKT: 26
-pomidor 60 g -safata Bt:36,2
-herbata czarna S:1476,4
Kcal: 643 Kcal: 595 Kcal: 208 Kcal: 426
B: 26,4 B: 44 B: 4,3 B: 24,8
T: 33,7 T:12,7 T:1,6 T. 16,2
W: 65,6 W: 83,7 W: 45,7 W: 49
A:1,7 A:l1,4 A: A:1,7
Sobota - chleb mieszany z ptatkami - zupa krem dyniowa 450 ml - budyn - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1720
24.01.2026 owsianymi 80g -pierogi z serem 350 g - herbatniki owsianymi 80g B: 83,1
- miks ttuszczowy 20g - woda z sokiem malinowym - miks ttuszczowy 20g T: 64,6
- wedlina drobiowa 60 g -mozzarella60 g WP: 190,8
-ogérek40 g -pomidor 60g NKT: 25,4
- herbata czarna -satata Bt: 24
- herbata czarna S:1941,4
Kcal: 388 Kcal: 738 Kcal: 187 Kcal: 407
B:19,1 B: 40,1 B: 6,3 B: 17,6
T: 16,2 T: 23,1 T: 4,8 T: 20,5
W: 44,9 W: 96,9 W: 30 W: 42,9
A:1,7 A:13,7 A7 A:1,7




Niedziela - zupa mleczna z pfatkami - rosét z makaronem 450 ml - galaretka - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1925
25.01.2026 owsianymi 150 ml - gulasz wieprzowy w sosie wtasnym owocowa owsianymi 80g B: 112,2
- chleb mieszany z ptatkami 120g - miks ttuszczowy 15g T: 82,9
owsianymi 80g - kluski $lgski 120g - wedlina wieprzowa 60g WP: 192,8
- miks ttuszczowy 15g - marchew gotowana 110g - jajko na twardo (1szt) NKT: 29,2
- twarozek z tartg rzodkiewka - woda z sokiem malinowym - pomidor 60g Bt: 24,1
100g - herbata czarna S:1530,1
- herbata czarna
Kcal: 568 Kcal: 800 Kcal: 104 Kcal: 453
B: 28,2 B: 56,2 B: 3,4 B: 24,4
T:19,9 T:43,1 T:0 T:19,9
W: 73,8 W: 73,9 W: 22 W: 47,2
A:1,7 A:1,3 A: A:1,3,7
Legenda:
Kcal- kalorie
B — biatko (g)

T — thuszcz ogdétem (g)

WP — weglowodany przyswaijalne (g)
NKT — nasycone kwasy ttuszczowe (g)
Bt — btonnik (g)

S —s6d (mg)




DIETA KARDIOLOGICZNA 19.01-25.01

Sniadanie Obiad Podwieczorek Kolacja
Poniedziatek | - chleb mieszany z ptatkami - zupa ogoérkowa 450 ml -biszkopty - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1933
19.01.2026 owsianymi 80g - pulpety mielone wieprzowe - owsianymi 80g B: 93,1
- miks ttuszczowy 15g drobiowe 120 g - miks ttuszczowy 15g T: 86,5
- ryba po grecku 90 g -ziemniaki gotowane 170 g - hummus z ciecierzycy 100 g WP: 178,9
-ser z6tty gouda 40¢g -marchew tarta z sokiem z cytryny -wedlina wieprzowa 40 g NKT: 27,7
- herbata czarna 110¢g -safata Bt: 31,6
- woda z sokiem malinowym - herbata czarna S:1811,2
Kcal: 562 Kcal: 763 Kcal: 70 Kcal: 534
B: 33,3 B: 36,63 B: 2 B: 21,4
T. 27 T: 34,94 T:0,7 T:23,4
W: 50,6 W: 80,9 W: 14 W: 65,4
A:1,479 A:l3 A:13,7 A:1,7,11
Wtorek - chleb mieszany z ptatkami - zupa brukselkowa 450 ml -jogurt owocowy | - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1905
20.01.2026 owsianymi 80g -gulasz drobiowy w sosie z warzywami owsianymi 80g B: 100,1
- miks ttuszczowy 15g 150 ¢ - miks ttuszczowy 15g T: 55,7
- galaretka drobiowa 80g - kopytka 150 g - satatka z makaronu drobnego z WP: 236,3
- twarozek z szynkg 100 g - woda z sokiem malinowym szynkg i ogorkiem 110 g NKT: 21,8
- rzodkiewka 40g -safata Bt:28,1
- herbata czarna - herbata czarna S:1729,9

Kcal: 497
B:31

T: 20,9
W: 50,8

A: 1,7

Kcal: 589
B: 38,2
T:12,5
W: 84,5

A: 1,3

Kcal: 72
B: 5,2
T 2,4
W:7,4

A7

Kcal: 747
B: 25,8
T: 19,9
W: 121,6

A:1,3,7




Sroda -zupa mleczna z ptatkami - zupa kalafiorowa 450 ml - ciasto domowe - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1817
21.01.2026 owsianymi 150 ml - gotgbki w sosie pomidorowym 300g dyniowe owsianymi 80g B: 72,1
- chleb mieszany z ptatkami - ogorki kiszone 80g - miks ttuszczowy 15g T: 74,6
owsianymi 80g - woda z sokiem malinowym - paréwki drobiowe 56g WP: 195,7
- miks ttuszczowy 15g - pomidor 60g NKT: 25,6
-safatka jarzynowa 100 g -herbata czarna Bt: 32,2
-ser z6tty gouda 20 g S:1852,9
-herbata czarna
Kcal: 629 Kcal: 596 Kcal: 170 Kcal: 422
B: 25,6 B: 29,9 B: 3,6 B: 13,1
T: 25,3 T: 21,2 T:6,2 T:21,9
W: 80,4 W: 75,2 W: 25,1 W: 47,3
A:1,3,7,9 A:1,3 A:1,3 A:1,7
Czwartek - chleb mieszany z ptatkami - zupa zalewajka 450ml - kisiel - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1849
22.01.2026 owsianymi 80g - roladka wieprzowa 120g - biszkopty owsianymi 80g B: 103,7
- miks ttuszczowy 15g - kasza jeczmienna 200g - miks ttuszczowy 15g T: 65,5
- pasta jajeczna 100 g - kapusta biata gotowana 110g - wedlina drobiowa 60 g WP: 201,8
-wedlina wieprzowa 60 g - woda z sokiem malinowym -ogoérek 40 g NKT: 21,5
-buraki kiszone 50 g - herbata czarna Bt: 23,7
-herbata czarna S:2367,9
Kcal: 577 Kcal: 785 Kcal: 130 Kcal: 357
B: 28 B: 54,5 B: 2,2 B: 19
T: 29,5 T: 22,5 T:. 0,7 T: 12,8
W: 53,6 W: 95,3 W: 28,8 W: 44,9
A:1,3,7 A:l A: A:1,7




Pigtek - chleb mieszany z ptatkami -zupa brokutowi 450 g - kleik ryzowy z - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1872
23.01.2026 owsianymi 80g -ryba pieczona 120 g jabtkiemi owsianymi 80g B: 99,5
- miks ttuszczowy 20g -ryz bragzowy 200 g cynamonem - miks ttuszczowy 20g T: 64,1
-pasta z soczewicy 100 g -warzywa gotowane 110 g - twarozek 100 g WP: 207,9
-ser z6tty gouda 40 g - woda z sokiem malinowym -ogorek 40 g NKT: 26
-pomidor 60 g -safata Bt:36,2
-herbata czarna S:1476,4
Kcal: 643 Kcal: 595 Kcal: 208 Kcal: 426
B: 26,4 B: 44 B: 4,3 B: 24,8
T: 33,7 T:12,7 T:1,6 T. 16,2
W: 65,6 W: 83,7 W: 45,7 W: 49
A:1,7 A:l1,4 A: A:1,7
Sobota - chleb mieszany z ptatkami - zupa krem dyniowa 450 ml - budyn - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1720
24.01.2026 owsianymi 80g -pierogi z serem 350 g - herbatniki owsianymi 80g B: 83,1
- miks ttuszczowy 20g - woda z sokiem malinowym - miks ttuszczowy 20g T: 64,6
- wedlina drobiowa 60 g -mozzarella60 g WP: 190,8
-ogérek40 g -pomidor 60g NKT: 25,4
- herbata czarna -satata Bt: 24
- herbata czarna S:1941,4
Kcal: 388 Kcal: 738 Kcal: 187 Kcal: 407
B:19,1 B: 40,1 B: 6,3 B: 17,6
T: 16,2 T: 23,1 T: 4,8 T: 20,5
W: 44,9 W: 96,9 W: 30 W: 42,9
A:1,7 A:13,7 A7 A:1,7




Niedziela - zupa mleczna z pfatkami - rosét z makaronem 450 ml - galaretka - chleb mieszany z ptatkami Kcal: 1925
25.01.2026 owsianymi 150 ml - gulasz wieprzowy w sosie wtasnym owocowa owsianymi 80g B: 112,2
- chleb mieszany z ptatkami 120g - miks ttuszczowy 15g T: 82,9
owsianymi 80g - kluski $lgski 120g - wedlina wieprzowa 60g WP: 192,8
- miks ttuszczowy 15g - marchew gotowana 110g - jajko na twardo (1szt) NKT: 29,2
- twarozek z tartg rzodkiewka - woda z sokiem malinowym - pomidor 60g Bt: 24,1
100g - herbata czarna S:1530,1
- herbata czarna
Kcal: 568 Kcal: 800 Kcal: 104 Kcal: 453
B: 28,2 B: 56,2 B: 3,4 B: 24,4
T:19,9 T:43,1 T:0 T:19,9
W: 73,8 W: 73,9 W: 22 W: 47,2
A:1,7 A:1,3 A: A:1,3,7
Legenda:
Kcal- kalorie
B — biatko (g)

T — thuszcz ogdétem (g)

WP — weglowodany przyswaijalne (g)
NKT — nasycone kwasy ttuszczowe (g)
Bt — btonnik (g)

S —s6d (mg)




