zdrowe
zbiorowe

/
JADLOSPIS

Dieta tatwostrawna D02

01.10.2026 - 31.10.2026




Czwartek 01/10/2026/ piatek 02/10/2026 Sobota 03/10/2026 Niedziela 04/10/2026 Poniedziatek 05/10/2026 Wtorek 06/10/2026 Sroda 07/10/2026

31/10/2026

08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie

Pieczywo 100g, masto 15g, Owsianka na gesto z jabtkiem  Pieczywo 100g, masto 15g, Zupa mleczna z kaszg manng  Pieczywo 100g, masto 159, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g,

szynka 50g, pomidor 40g, i cynamonem 300ml (1,7) twarozek z zielening 50g, 300ml (1,7) ser twarogowy 50g, pomidor serek topiony 50g, wedlina twarozek z zielening 50g,
herbata 250ml (1,7,10) Pieczywo 100g, masto 159, pomidor 40g, safata, herbata ~ Pieczywo 100g, masto 15g, 40g, herbata 250ml (1,7,11) 30g, ogorek 40g, rzodkiewka papryka 40g, satata, herbata
szynka 50g, pomidor 40g, 250ml (1,7,10) jajko na miekko, pomidor 50g, 40g, satata, herbata 250ml 250ml (1,7,11)
herbata 250ml (1,7,10) herbata 250ml (1,7) (1,7,10) Zupa mleczna z kaszg manng,
Ptatki owsiane na mleku 300ml (1,7)
300ml (1,7)
Zupa grysikowa 400ml (1,9)  £upa pomidorowa z ryzem Zupa krupnik 400ml (1,9) Udkoz ~ Rosot z makaronem 400ml Zupa grysikowa 400ml (1,9) Barszcz czerwony 400ml (9 Zupa koperkowa 400ml (7,9)
Spaghetti bolognese 400mi (1,3,7,9) «urczaka na parze (1.3.9) . . Roladki drobiowe ze Makaron z biatym serem, Kotlecik warzywny
’ Filet z mintaja na parze 100g,  100g, ziemniaki 250g, brokut na  Pieczen w sosie 150g, kluski szpinakiem na parze 100g mastem i cynamonem 350g gotowany na parze 100g
Eroblovtvcz-5 guslz?née 3509, ziemniaki 250g, buraczki gesto 100g, kompot 250ml (1,7)  $laskie 250g, burak tarty 1009, Ziemniaki 250g, warzywana  (1,3.7). kompot 250ml ziemniaki 250g, burak
ompo ml (1,3) 100g, kompot 250ml (1,4,7) kompot 250g (1,7) parze 100g, kompot 250m! gotowany tarty 100g,
(1,3,7) kompot (7)

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g,

serek topiony 50g, wedlina szynka 50g, papryka 40g, pasta jajeczna 50g, ogorek pasta rybna 50g, ogérek wedlina 50g, pomidor 40g, ser twarogowy 50g, pomidor szynka wiejska 50g, pomidor
30g, ogorek 40g, rzodkiewka herbata 250ml (1,7,10) zielony 40g, herbata 250ml zielony 40g, herbata 250ml herbata 250ml (1,7,10) 40g, herbata 250ml (1,7,11) 40g, satata, herbata 250ml
40g, satata, herbata 250ml (1,3,7,10) (1,4,7,10) (1,7,10)

(1,7,10)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 2



Czwartek 01/10/2026

piatek 02/10/2026

Sobota 03/10/2026

Niedziela 04/10/2026

Poniedziatek 05/10/2026

Wtorek 06/10/2026

Sroda 07/10/2026

Energia:

Kcal 2066 = 8684 kJ

Kcal z tuszczy 30,79 %
Kcal z biatka 13,90 %

Kcal z weglowodanéw 58,13
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
300,26 g

Btonnik: 30,56 g
Skrobia: 169,10 g

Biatko:

Biatko ogotem: 71,77 g
Biatko roslinne: 17,76 g
Biatko zwierzece: 44,22 g

Thuszcez:
Thuszcz ogétem: 70,68 g
Cholesterol: 250,70 mg

Energia:

Kcal 2465 = 10352 kJ

Kcal z tluszczy 26,17 %
Kcal z biatka 14,22 %

Kcal z weglowodanéw 62,66
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
386,13 g

Btonnik: 41,49 g
Skrobia: 237,90 g

Biatko:

Biatko ogotem: 87,61 g
Biatko roslinne: 23,86 g
Biatko zwierzece: 39,47 g

Thuszcez:
Tluszcz ogdtem: 71,67 g
Cholesterol: 234,70 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1875 = 7870 kJ

Kcal z tuszczy 26,09 %
Kcal z biatka 12,54 %

Kcal z weglowodanéw 63,30
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
296,74 g

Btonnik: 21,82 g
Skrobia: 173,08 g

Biatko:

Biatko ogotem: 58,79 g
Biatko roslinne: 12,76 g
Biatko zwierzece: 34,42 g

Thuszez:
Thuszcz ogoétem: 54,36 g
Cholesterol: 348,90 mg

Energia:

Kcal 2552 = 10726 kJ

Kcal z ttuszczy 26,41 %
Kcal z biatka 13,54 %

Kcal z weglowodanéw 64,36
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
410,61 g

Btonnik: 41,89 g
Skrobia: 225,55 g

Biatko:

Biatko ogotem: 86,37 g
Biatko roslinne: 19,63 g
Biatko zwierzece: 49,14 g
Thuszcz:

Thuszcz ogoétem: 74,88 g
Cholesterol: 425,90 mg

Energia:

Kcal 1842 = 7498 kJ

Kcal z tuszczy 27,18 %
Kcal z biatka 21,63 %

Kcal z weglowodanow 54,11
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
24918 ¢

Btonnik: 28,84 g
Skrobia: 159,66 g

Biatko:

Biatko ogotem: 99,61 g
Biatko roslinne: 21,35 g
Biatko zwierzece: 55,31 g

Tluszcz:
Thuszcz ogotem: 55,63 g
Cholesterol: 221,10 mg

Energia:

Kcal 2292 = 9627 kJ

Kcal z tuszczy 25,38 %
Kcal z biatka 17,59 %

Kcal z weglowodanow 59,69
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
342,01 g

Btonnik: 33,91 g
Skrobia: 187,75 ¢

Biatko:

Biatko ogotem: 100,81 g
Biatko roslinne: 27,81 g
Biatko zwierzece: 59,76 g

Tluszcz:
Thuszcz ogotem: 64,63 g
Cholesterol: 241,10 mg

Energia:

Kcal 2142 = 8981 kJ

Kcal z tuszczy 26,03 %
Kcal z biatka 14,55 %

Kcal z weglowodanow 62,09
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
332,49 ¢

Btonnik: 31,05 g
Skrobia: 190,10 g

Biatko:

Biatko ogotem: 77,89 g
Biatko roslinne: 16,30 g
Biatko zwierzece: 28,78 g

Thuszcz:
Thuszcz ogotem: 61,96 g
Cholesterol: 231,70 mg



Czwartek 08/10/2026 Piatek 09/10/2026 Sobota 10/10/2026 Niedziela 11/10/2026 Poniedziatek 12/10/2026 Wtorek 13/10/2026 Sroda 14/10/2026)

08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie

Paréwka drobiowa, ketchup ~ Owsianka na gesto z jabtkiem  Pieczywo 100g, masto 15g, Ryz na mleku 300ml (7) Pieczyw 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g,
15g, pieczywo 100g, masto i cynamonem 300ml (1,7) jajko na miekko, pomidor 50g, Pieczywo 100g, masto 15g, jajko na miekko, szynka, ser twarogowy 50g, dzem szynka 50g, ogorek 40g,
15g, ogorek zielony 40g, Pieczywo 100g, masto 15g, herbata 250ml (1,7) szynka z indyka 50g, pomidor ~ pomidor 50g, herbata 250ml 15g, herbata 250ml (1,7,10) herbata 250ml (1,7,10)
herbata 250ml (1,7,10) ser twarogowy 50g, szynka, 40g, herbata 250ml (1,7,10) (1,7 Zupa mleczna z kaszg manng  Pfatki owsiane na mleku
pomidor 40g, herbata 250ml 300ml (1,7) 300ml (1,7)
(1,7,10)
Zupa grysikowa 400ml (1,9)  Zupa ryzowa 400ml (9) Zupa grysikowa 400ml (1,9) ) Rosétz makaronem 400ml Zupa grysikowa 400ml (1,9) Barszcz czerwony 400mi (9 Zupa grysikowa 400ml (1,9)
Rissotto z migsem i warzywami Kotlecik warzywny na Udko z kurczaka na parze (1,39) . Gulasz drobiowy duszony Filet z mintaja na parze 1009 Kotleciki warzywne na parze
350g w sosie pomidorowym  parze 100g ziemniaki 100g, ziemniaki 250g, brokut ~ Pieczen w sosie duszone 1509, 150, ziemniaki 250g, Ziemniaki 2509, suréwka z 100g, ziemniaki 250,
150g, kompot 250ml (3,7) 250g,marchewka 100g, na gesto 100g, kompot 250m|  Ziémniaki 250g, burak marchewka 100g, kompot marchwi i jabtka 100g, kompot  buraczki 100g, kompot 250ml
kompot 250ml (1,3,7) (.7 tarty 100g, kompot 250g (1, 250ml (1,7) 250ml (1,3,4,7 (137)

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 197:00 Kolacja 19:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g,

twarozek z koperkiem i pasta rybna 50g,pomidor 40g,  twarozek z zielening 50g, serek topiony 50g, wedlina szynka 50g, papryka 40g, pasta jajeczna 50g, pomidor ser twarogowy 50g, pomidor
rzodkiewka 70g, wedlina 30g, herbata 250ml (1,4,7,10) papryka 40g, satata, herbata 30g, ogorek 40g, rzodkiewka herbata 250ml (1,7,10) 40g, herbata 250ml (1,3,7,11)  40g, herbata 250ml (1,7,10)
pomidor 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10) 4(g, satata, herbata 250ml

250ml (1,7,10) (1,7,10)

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 3



Czwartek 08/10/2026

Piatek 09/10/2026

Sobota 10/10/2026

Niedziela 11/10/2026

Poniedziatek 12/10/2026

Wtorek 13/10/2026

$roda 14/1012026)

Energia:

Kcal 2328 = 9770 kJ

Kcal z ttuszczy 32,32 %
Kcal z biatka 15,93 %

Kcal z weglowodanéw 53,60
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
311,96 g

Btonnik: 24,50 g
Skrobia: 190,26 g

Biatko:

Biatko ogotem: 92,72 g
Biatko roslinne: 23,07 g
Biatko zwierzece: 49,52 g

Thuszcez:
Thuszcz ogotem: 83,59 g
Cholesterol: 466,60 mg

Energia:

Kcal 2283 = 9587 kJ

Kcal z tluszczy 29,09 %
Kcal z biatka 17,17 %

Kcal z weglowodanéw 56,78
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
32410 g

Bfonnik: 38,66 g
Skrobia: 208,63 g

Biatko:

Biatko ogotem: 98,01 g
Biatko roslinne: 30,24 g
Biatko zwierzece: 23,15 g
Tluszcz:

Thuszcz ogdtem: 73,80 g

Cholesterol: 333,50 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1908 = 7770 kJ

Kcal z tuszczy 25,88 %
Kcal z biatka 19,38 %

Kcal z weglowodanéw 57,81
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
275,75 g

Btonnik: 31,98 g
Skrobia: 168,60 g

Biatko:

Biatko ogotem: 92,42 g
Biatko roslinne: 18,63 g
Biatko zwierzece: 50,03 g

Thuszez:
Thuszcz ogoétem: 54,87 g
Cholesterol: 399,70 mg

Energia:

Kcal 2260 = 9486 kJ

Kcal z ttuszczy 27,47 %
Kcal z biatka 13,17 %

Kcal z weglowodanéw 62,17
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
351,28 g

Btonnik: 34,45 g
Skrobia: 159,65 g

Biatko:

Biatko ogotem: 74,42 g
Biatko roslinne: 14,96 g
Biatko zwierzece: 38,35 g

Thuszez:
Thuszcz ogoétem: 68,99 g
Cholesterol: 216,00 mg

Energia:

Kcal 2265 = 9507 kJ

Kcal z tuszczy 25,42 %
Kcal z biatka 14,60 %

Kcal z weglowodanéw 63,01
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
356,82 g

Btonnik: 35,29 g
Skrobia: 230,11 g

Biatko:

Biatko ogotem: 82,68 g
Biatko roslinne: 24,25 g
Biatko zwierzece: 48,81 g

Tluszcz:
Thuszcz ogotem: 63,98 g
Cholesterol: 441,05 mg

Energia:

Kcal 2163 = 9092 kJ

Kcal z tuszczy 24,90 %
Kcal z biatka 16,26 %

Kcal z weglowodanow 61,26
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
331,27 ¢

Btonnik: 28,37 g
Skrobia: 191,03 g

Biatko:

Biatko ogotem: 87,90 g
Biatko roslinne: 20,24 g
Biatko zwierzece: 60,98 g

Thuszcz:
Thuszcz ogotem: 59,85 g
Cholesterol: 392,50 mg

Energia:

Kcal 2144 = 9006 kJ

Kcal z ttuszczy 25,23 %
Kcal z biatka 14,64 %

Kcal z weglowodanow 63,45
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
340,08 g

Btonnik: 38,66 g
Skrobia: 197,91 g

Biatko:

Biatko ogotem: 78,45 g
Biatko roslinne: 25,08 g
Biatko zwierzece: 45,44 g

Thuszcz:
Thuszcz ogotem: 60,11 g
Cholesterol: 246,70 mg



Cwartek 15/10/2026 Piatek 16/10/2026 Sobota 17/10/2026 Niedziela 18/10/20026 Poniedziatek 19/10/2026 Wtorek 20/10/2026 Sroda 21/10/2026

08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie

Pieczywo 100g, masto 15g, Zupa mleczna z kasza manng  Pieczywo 100g, masto 15g, Ptatki owsiane na mleku Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 159,  Zupa mleczna z kaszg manng
parowka 300ml (1,7) jajko na miekko, pomidor 300ml (1,7) satatka jarzynowa 50g, twarozek ze szczypiorkiem | 300ml (1,7)
drobiowa ,ketchup15g,salata  Pieczywo 100g, masto 15g, 50g,salata liscie , herbata Pieczywo 100g, masto 15g, wedlina 30g, jajko, pomidor rzodkiewkq 70g, wedlina 30g, Pieczywo 100g, masto 15g,
liscie , ogorek 40g, serek topiony 50g, salata 250ml (1,7) szynka z indyka 50g, pomidor ~ 40g, herbata 250ml (1,7,10) pomidor 40g, satata, herbata szynka wiejska 50g, pomidor
herbata 250ml (1,7,10) liscie, pomidor 40g, , satata, 40g, herbata 250ml (1,7,10) 250ml (1,7,10) 40g, herbata 250ml (1,7,10)
herbata 250ml Owsianka na gesto z jabtkiem
(1,7,10) i cynamonem 300ml (1,7)
Zupa ryzowa 400ml (9) Zupa pomidorowa z Zupa ryzowa 400ml (9) Rosot z makaronem 400ml Zupa grysikowa 400mI (1,9)  £upa koperkowa 400ml(1.9)  Barszcz czerwony 400ml (9)
Jajko sadzone na parze 100g, Makaronem 400mi (1,3,7,9) Pulpet drobiowy duszonyw  (1,3.9) , Gulasz drobiowy 130g, Roladki drobiowe ze Pulpet duszony w sosie
ziemniaki 250g, suréwka z Filet z mintaja na parze 1009,  sosie pieczeniowym 150g, Schab duszony w sosie 1009,  kopytka 200g, marchew szpinakiem na parze 100g, pieczeniowym 150g,
marchwi i jabtka 100g, ziemniaki 2509, buraczki 1009,  ziemniaki 250g, warzywa na  Ziemniaki 250, surowka z gotowana 100g, kompot ziemniaki 2509, warzywa na ziemniaki 2509, marchewka
kompot 250ml (3,7) kompot 250ml (1,3,4,7) parze 100g, kompot 250m [Q?rCheWk' 100g, kompot 250ml  250ml (1,7) ?1332%1009, kompot 250m 100g, kompot 250mI (1,3,7)
(1,3,7) 3,

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g,
ser twarogowy 50g, pomidor szynka 50g, pomidor 40g, twarozek z zielening 50g, pasta jajeczna 50g, pomidor szynka 50g, pomidor 40g, pasta rybna 50g, papryka 40g, twarozek z koperkiem i
40g, herbata 250ml (1,7,10) herbata 250ml (1,7,11) papryka 40g, satata, herbata 40g, herbata 250ml (1,3,7,10)  herbata 250ml (1,7,10) herbata 250ml (1,4,7,10) rzodkiewka, 70g, wedlina 30g,
250ml (1,7,10) gogﬂdlo(r1 401%,) satata, herbata
50ml (1,7,

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl 4



Cwartek 15/10/2026

Piatek 16/10/2026

Sobota 17/10/2026

Niedziela 18/10/20026

Poniedziatek 19/10/2026

Wtorek 20/10/2026

Sroda 21/10/2026

Energia:

Kcal 2121 = 8911 kJ

Kcal z tuszczy 30,56 %
Kcal z biatka 11,21 %

Kcal z weglowodanow 61,04
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
323,67 g

Btonnik: 31,50 g
Skrobia: 181,62 g

Biatko:

Biatko og6tem: 59,42 g
Biatko roslinne: 18,20 g
Biatko zwierzece: 29,17 g
Thuszcez:

Thuszcz ogotem: 72,02 g
Cholesterol: 539,60 mg

Energia:

Kcal 2314 = 9726 kJ

Kcal z tluszczy 29,99 %
Kcal z biatka 15,85 %

Kcal z weglowodanéw 56,10
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
324,56 g

Btonnik: 25,10 g
Skrobia: 202,31 g

Biatko:

Biatko ogotem: 91,71 g
Biatko roslinne: 19,95 g
Biatko zwierzece: 63,97 g

Thuszcez:
Thuszcz ogdtem: 77,11 g
Cholesterol: 289,50 mg

Wydrukowano z Programu zdrowezbiorowe.pl

Energia:

Kcal 1983 = 8308 kJ

Kcal z ttuszczy 31,35 %
Kcal z biatka 14,49 %

Kcal z weglowodanéw 57,03
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
282,75 g

Btonnik: 32,04 g
Skrobia: 168,86 g

Biatko:

Biatko ogotem: 71,84 g
Biatko roslinne: 16,94 g
Biatko zwierzece: 30,14 g
Tluszcz:

Thuszcz ogoétem: 69,07 g
Cholesterol: 440,40 mg

Energia:

Kcal 2223 = 9337 kJ

Kcal z ttuszczy 27,83 %
Kcal z biatka 13,22 %

Kcal z weglowodanéw 61,53
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
341,93 g

Btonnik: 31,09 g
Skrobia: 186,79 g

Biatko:

Biatko ogotem: 73,45 g
Biatko roslinne: 19,52 g
Biatko zwierzece: 38,06 g

Thuszez:
Thuszcz ogoétem: 68,73 g
Cholesterol: 361,20 mg

Energia:

Kcal 2140 = 8992 kJ

Kcal z tuszczy 29,65 %
Kcal z biatka 16,03 %

Kcal z weglowodanow 57,62
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
308,25 g

Btonnik: 33,67 g
Skrobia: 199,95 g

Biatko:

Biatko ogotem: 85,75 g
Biatko roslinne: 23,94 g
Biatko zwierzece: 56,46 g

Thuszcz:
Thuszcz ogotem: 70,49 g
Cholesterol: 479,80 mg

Energia:

Kcal 2337 = 9813 kJ

Kcal z tuszczy 27,15 %
Kcal z biatka 18,39 %

Kcal z weglowodanow 57,09
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
333,52 ¢

Btonnik: 33,32 g
Skrobia: 191,79 ¢

Biatko:

Biatko ogotem: 107,46 g
Biatko roslinne: 22,30 g
Biatko zwierzece: 78,19 g

Tluszcz:
Thuszcz ogétem: 70,49 g
Cholesterol: 259,50 mg

Energia:

Kcal 2481 = 10399 kJ

Kcal z tuszczy 29,27 %
Kcal z biatka 16,21 %

Kcal z weglowodanow 59,00
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
365,97 g

Btonnik: 49,89 g
Skrobia: 194,56 g

Biatko:

Biatko ogotem: 100,52 g
Biatko roslinne: 19,20 g
Biatko zwierzece: 45,37 g

Tluszcz:
Thuszcz ogétem: 80,69 g
Cholesterol: 301,70 mg



Cwartek 22/10/2026 Piatek 23/10/2026 Sobota 24/10/2026 Niedziela 25/10/2026 Poniedziatek 26/10/206 Wtorek 27//10/2026 Sroda 28/10/2026

08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie

Paréwka drobiowa, ketchup ~ Owsianka na gesto z jabtkiem  Pieczywo 100g, masto 15g, Ptatki owsiane na mleku Pieczywo 100g, masto 15g, Owsianka na gesto z jablkiem  Ryz na mleku 300ml (7)
15g, pieczywo 100g, masto i cynamonem 300ml (1,7) jajko na miekko, pomidor 50g, 300ml (1,7) ser twarogowy 50g, dzem i cynamonem 300ml (1,7) Pieczywo 100g, masto 15g,
159, ogorek zielony 40g, Pieczywo 100g, masto 159, herbata 250ml (1,7) Pieczywo 100g, masto 15g, 15g, herbata 250ml (1,7,10) Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, pomidor 40g,
herbata 250ml (1,7,10) szynka 50g, pomidor 40g, ser twarogowy 50g, ogorek ser twarogowy 50g, pomidor herbata 250ml (1,7,10)
herbata 250ml (1,7,10) 40g, herbata 250ml (1,7,10) 40g, herbata 250ml (1,7,10)

13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad 13:00 Obiad
Zupa koperkowa 400ml (7,9) Zupa pomidorowa z ryzem Zupa grysikowa 400ml (1,9) Ros6t z makaronem 400ml Zupa ryzowa 400ml (9) Zupa krupnik 400ml (1,9) Udko 2z Barszcz czerwony 350ml (9)
Pulpet duszony w sosie 400mi (7,9) Gulasz drobiowy duszony (139 . Kotleciki warzywne na parze z ~kurczaka na parze Pulpet duszony w sosie
pieczeniowym 150g, Filet z mintaja na parze 1009, {50 ziemniaki 250g, Roladki drobiowe ze sosem pomidorowym 100g, 1009, ziemniaki 250g, brokufna  pieczeniowym 150g,
Ziemniaki 250g, marchewka ~ Ziémniaki 250g, buraczki marchewka 100g, kompot szpinakiem na parze 1009,  ziemniaki 250g, buraczki gesto 100g, kompot 250ml (1,7)  ziemniaki 250g, marchewka
100g, kompot 250ml (1,3,7) 1009, kompot250ml (1,47 550m| (1,7) ziemniaki 2509, warzywa na  100g, kompot 250ml (1,3,7) 100g, kompot 250ml (1,3,7)

?3323)1009, kompot 250ml

19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja 19:00 Kolacja

Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 159,  Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g, Pieczywo 100g, masto 15g,
satatka makaronowa 50g, twarozek ze szczypiorkiem i wedlina 50g, ogérek 40g, pasta jajeczna 50g, pomidor serek topiony 50g, wedlina pasta rybna 50g, ogorek 40g,  szynka wiejska 50g, ogérek
pomidor 40g, herbata 250ml  rzodkiewka 70g, wedlina 30g, herbata 250ml (1,7,10) 40g, herbata 250ml (1,3,7,11)  30g, ogorek 40g, rzodkiewka herbata 250ml (1,4,7,10) 40g, satata, herbata 250ml
(1,7,10) pomidor 40g, safata, herbata 40g, satata, herbata 250ml (1,7,10)

250ml (1,7,10) (1,7,10)
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Cwartek 22/10/2026

Piatek 23/10/2026

Sobota 24/10/2026

Niedziela 25/10/2026

Poniedziatek 26/10/206

Wtorek 27//10/2026

Sroda 28/10/2026

Energia:

Kcal 2128 = 8921 kJ
Kcal z tuszczy 30,54 %
Kcal z biatka 13,44 %

Kcal z weglowodanow 59,14

%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
314,63 g

Btonnik: 38,04 g
Skrobia: 205,08 g

Biatko:

Biatko ogotem: 71,51 g
Biatko roslinne: 15,93 g
Biatko zwierzece: 16,64 g

Thuszcez:
Thuszcz ogotem: 72,20 g
Cholesterol: 304,00 mg

Energia:

Kcal 2343 = 9829 kJ
Kcal z tluszczy 28,06 %
Kcal z biatka 17,40 %

Kcal z weglowodanéw 56,95

%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
333,60 g

Bfonnik: 33,46 g
Skrobia: 197,12 g

Biatko:

Biatko ogdtem: 101,90 g
Biatko roslinne: 19,60 g
Biatko zwierzece: 70,19 g

Tluszcz:
Ttuszcz ogdtem: 73,04 g
Cholesterol: 287,70 mg
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Energia:

Kcal 2024 = 8501 kJ
Kcal z ttuszczy 27,77 %
Kcal z biatka 15,14 %

Kcal z weglowodanéw 60,18

%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
304,53 g

Btonnik: 32,49 g
Skrobia: 183,27 g

Biatko:

Biatko ogotem: 76,59 g
Biatko roslinne: 20,54 g
Biatko zwierzece: 49,85 g

Thuszez:
Thuszcz ogoétem: 62,45 g
Cholesterol: 394,80 mg

Energia:

Kcal 2123 = 8680 kJ
Kcal z ttuszczy 28,31 %
Kcal z biatka 18,83 %

Kcal z weglowodanéw 55,30

%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
293,52 g

Btonnik: 28,20 g
Skrobia: 177,77 g

Biatko:

Biatko ogotem: 99,93 g
Biatko roslinne: 23,48 g
Biatko zwierzece: 38,06 g

Thuszez:
Thuszcz ogoétem: 66,79 g
Cholesterol: 418,20 mg

Energia:

Kcal 1859 = 7810 kJ
Kcal z tuszczy 28,98 %
Kcal z biatka 13,14 %

Kcal z weglowodanow 61,29

%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
28484 g

Btonnik: 33,89 g
Skrobia: 168,86 g

Biatko:

Biatko ogotem: 61,06 g
Biatko roslinne: 20,91 g
Biatko zwierzece: 33,94 g

Tluszcz:
Thuszcz ogotem: 59,87 g
Cholesterol: 227,40 mg

Energia:

Kcal 2264 = 9509 kJ
Kcal z tuszczy 28,39 %
Kcal z biatka 15,87 %

Kcal z weglowodanow 57,84

%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
327,40 g

Btonnik: 27,45 g
Skrobia: 191,30 g

Biatko:

Biatko ogotem: 89,84 g
Biatko roslinne: 22,33 g
Biatko zwierzece: 51,52 g

Tluszcz:
Thuszcz ogotem: 71,42 g
Cholesterol: 251,40 mg

Energia:

Kcal 2060 = 8639 kJ

Kcal z ttuszczy 26,47 %
Kcal z biatka 15,28 %

Kcal z weglowodanéw 61,11
%

Weglowodany:
Weglowodany ogdtem:
314,73 g

Btonnik: 30,24 g
Skrobia: 188,95 g

Biatko:

Biatko ogotem: 78,68 g
Biatko ro$linne: 17,61 g
Biatko zwierzece: 33,70 g

Thuszcz:
Thuszcz ogotem: 60,59 g
Cholesterol: 360,40 mg



Cwartek 29/10/2026 Piatek 30/10/2026

08:00 Sniadanie | 08:00 Sniadanie

Paréwka drobiowa, ketchup 15g, pieczywo 100g, masto 15g, ogorek zielony 40g, herbata 250ml (1,7,10) Pieczywo 100g, masto 15g, szynka wiejska 50g, jajko, pomidor 40g, herbata 250ml (1,7,10)
Zupa mleczna z kaszg manng 300ml (1,7)
Zupa ryzowa 400ml (9) Zupa grysikowa 400ml (1,9)
Schab duszony w sosie 150g, ziemniaki 250g, burak tarty 100g, kompot 250g (1,7) Gotabki bez zawijania w sosie pomidorowym 350g, kompot 250ml (3,7)
Suréwka z kapusty pekinskiej 100g
Pieczywo 100g, masto 15g, szynka 50g, papryka 40g, herbata 250ml (1,7,10) Pieczywo 100g, masto 15g, satatka jarzynowa 80g, wedlina 30g, ogorek 40g, herbata 250ml (1,7,11)

»
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Czwartek 29/10/2026 Piatek 30/10/2026

Energia: Energia:

Kcal 2118 = 8902 kJ Kcal 2457 = 10325 kJ

Kcal z tluszczy 27,18 % Kcal z ttuszczy 30,95 %

Kcal z biatka 14,99 % Kcal z biatka 14,91 %

Kcal z weglowodanéw 60,56 % Kcal z weglowodanéw 56,25 %
Weglowodany: Weglowodany:

Weglowodany ogétem: 320,65 g Weglowodany ogétem: 345,51 g
Btonnik: 29,03 g Bfonnik: 29,82 g

Skrobia: 198,52 g Skrobia: 195,82 g

Biatko: Biatko:

Biatko ogotem: 79,35 g Biatko ogotem: 91,56 g

Biatko roslinne: 22,43 g Biatko roslinne: 25,08 g

Biatko zwierzece: 50,70 g Biatko zwierzece: 43,63 g
Thuszcz: Thuszcz:

Thuszcz ogétem: 63,97 g Thuszcz ogdtem: 84,49 g
Cholesterol: 291,50 mg Cholesterol: 533,60 mg
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