PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 790
Biatko (g) 26

Ttuszcz (g) 19
Weglowodany (g) 129

Sniadanie |

Energia (kcal) 180
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il

Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 100
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 19

Il Danie

Energia (kcal) 320
Biatko (g) 11
Ttuszez (g) 14
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) O
Weglowodany (g) 30

Poniedziatek 02.02.2026r

Ryz na mleku z musem wieloowocowym i
siemieniem Inianym (150 ml)

Chleb orkiszowy (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasztet z krélika *pieczony (15 g)

Ogorek kiszony (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Krem z biatych warzyw z grzankami
czosnkowymi (250 ml)

Kociotek meksykanski z wieprzowinag, kasza
jeczmienna, papryka kolorowa, pomidorami i
bazylig (150 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Galaretka teczowa (100 g)

Andrut (5 g)

Sktad positkow

Ryz (20 g) na mleku (130 ml) z musem
wieloowocowym i siemieniem Inianym

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, magka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasztet z kroélika (mieso z krolika,
cebula, woda, sdl, pieprz, papryka stodka,
czosnek) (15 g)

Ogorek kiszony (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Krem z biatych warzyw (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (10 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
ziemniaki, kalafior, cebula, czosnek - 150 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
pierz, bazylia- 0,2g, grzanki [gluten]- 15 g)
(250 ml)

Kociotek meksykanski z wieprzowina,
kasza jeczmienna, papryka kolorowa,
pomidorami i bazylia (m. wieprzowe [szynka],
kasza jeczmienna [gluten], przecier
pomidorowy, pomidory $wieze, papryka
czerwona, papryka zielona, papryka zétta, olej
rzepakowy, jogurt naturalny [mleko], bazylia,
cebula, czosnek) (150 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (20 g)

Galaretka teczowa (galaretki kolorowe-
truskawkowa, cytrynowa, malinowa, woda,
zelatyna [m. wieprzowel]) (100 g)

Andrut (woda, maka pszenna [gluten], cukier,
olej rzepakowy) (5 g)



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 825
Biatko (g) 40
Ttuszcz (g) 24

Weglowodany(g) 116

Sniadanie |
Energia (kcal) 175
Biatko (g) 5
Ttuszcz (g) 9

Weglowodany (g) 17

Sniadanie Il
Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszez (g): O
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 145
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 16

Il Danie

Energia (kcal) 290
Biatko (g) 23
Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 40

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 23

Wiorek 03.02.2026r

Butka wieloziarnista (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Wedlina drobiowa (10 g)

/ Dzem truskawkowy *niskostodzony (15 g)

Pomidor (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Zupa pomidorowa z makaronem (250 ml)

Nuggetsy z kurczaka (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Marchewka z groszkiem na ciepto (40 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Sernik na zimno z brzoskwiniami na biszkopcie
(50 9)

Skitad positkow

Butka wieloziarnista (mgka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sdl) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Wedlina drobiowa (mieso z piersi kurczaka,
skrobia ziemniaczana, sél, przyprawy) (10 g)

Dzem truskawkowy (truskawki (100 g
truskawek zuzyto na 100 g produktu), cukry
pochodzace z owocdéw, zageszczony sok
cytrynowy do korekty smaku kwasnego,
substancja zelujgca - pektyny) (15 g)

Pomidor (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
pomidory — 50 g, przecier pomidorowy 30%-
15 ml, Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, pieprz czarny- 0,2 g, makaron z
semoliny nitki [gluten]- 30 g) (250 ml)

Nuggetsy z kurczaka (filet z piersi kurczaka ,
jaja, mleko, ptatki kukurydziane, butka tarta

[gluten], mgka pszenna [gluten]) (60 g)
Ziemniaki (80 g)

Marchewka z groszkiem na ciepto
(marchewka, groszek, masto ekstra [mleko],
maka pszenna [gluten]) (40 g)

Woda (200 ml) Truskawki (20 g)

Sernik na zimno z brzoskwiniami na
biszkopcie (twardg potttusty [mleko],
$mietanka 30% [mleko], biszkopty [gluten,
jaja], galaretka [zelatyna], brzoskwinie) (50 g)




PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 800
Biatko (g) 27
Ttuszcz (g) 29

Weglowodany(g) 108

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 20

Sniadanie Il
Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 115
Biatko (g) 7
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 8

Il Danie

Energia (kcal) 275
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 44

Podwieczorek
Energia (kcal) 140
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 7
Weglowodany (g) 17

Sroda 04.02.2026r

Miodowe koéteczka na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka wiejska (10 g)

Papryka (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Zupa kalafiorowa z ryzem (250 ml)

Nalesniki z twarozkiem waniliowym i polewg
jogurtowa malinowa na jog. greckim (160 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Weka (15 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasztet warzywny z suszonymi pomidorami (15
9)

Ogorek zielony (20 g)

Sktad positkow

Miodowe koteczka [gluten] w miodzie (20 g)
na mleku (130 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka wiejska (schab, sél, pieprz, papryka
stodka majeranek, czosnek) (10 g)

Papryka (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogdrek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (20 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, seler, pietruszka, cebula- 80 g,
kalafior- 80 g ziemniaki- 100 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny,
tymianek, majeranek- 0,2 g, ryz- 30 g) (250 ml)

Nalesniki z twarozkiem waniliowym i
polewa jogurtowa malinowa na jog.
greckim (mleko, mgka pszenna [gluten], jaja,
olej rzepakowy, twarég poétttusty [mleko],
jogurt naturalny [mleko], laska wanilii, maliny)
(160 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (20 g)
Weka (maka pszenna [gluten], woda, drozdze,
sol, zakwas pszenny [gluten]) (15 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasztet warzywny z suszonymi pomidorami
(marchewka, kasza jaglana, ziemniak,
soczewica, ciecierzyca, cebula, czosnek,
suszone pomidory) (15 g)

Ogorek zielony (20 g)



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie Czwartek 05.02.2026r
Energia (kcal) 770

Biatko (g) 23

Ttuszez (g) 22

Weglowodany (g) 113

Sniadanie I Chleb wiejski (30 g)
Energia (kcal) 170
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 16 Masto ekstra (3 g)

Twarozek $mietankowy (20 g)

Ogorek zielony (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)
Energia (kcal): 50

Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 12

Zupa Barszcz biaty z ziemniakami i kietbaska
Energia (kcal) 110 wieprzowg (250 ml)
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 17

Il Danie Pulpeciki wieprzowe w sosie $mietanowo-
Energia (kcal) 300 chrzanowym (80 g)
Biatko (g) 10

Ttuszez (g) 7
Weglowodany (g) 49

Kasza bulgur (80 g)

Suréwka z kapusty pekiniskiej, pomidora i
ogérka (40 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Podwieczorek Budyn czekoladowy z musem wisniowym (100
Energia (kcal): 120 g)

Biatko (g): 4

Ttuszcz (g): 2

Weglowodany (g): 20
Chrupki kukurydziane (5 g)

Skitad positkow

Chleb wiejski (maka pszenna, naturalny
zakwas zytni, woda, sél) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek smietankowy (twardg pétttusty
[mleko], jogurt naturalny [mleko]) (20 g)

Ogorek zielony (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Barszcz biaty z ziemniakami i kietbaska
wieprzowa (wywar warzywny (marchew (45 g),
pietruszka (25 g), seler (15g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, zakwas
pszenny [gluten]- 50 ml, kietbasa - 20 g,
ziemniak, cebula, czosnek- 50g, $mietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz,
majeranek- 0,2g) (250 ml)

Pulpeciki wieprzowe w sosie Smietanowo-
chrzanowym (m. wieprzowe [szynka],
Smietanka 30% [mleko], jogurt naturalny
[mleko], maka pszenna [gluten], bulion
jarzynowy, czosnek, chrzan, li$¢ laurowy, ziele
angielskie) (80 g)

Kasza bulgur [gluten] (80 g)

Suréwka z kapusty pekinskiej, pomidora i
ogorka (kapusta pekinska, ogorek, pomidor,
cebula, sok z cytryny) (40 g)

Woda (200 ml) jabtko (20 g)

Budyn czekoladowy z musem wisniowym
(budyn czekoladowy [gluten, mleko], mleko,
wisnie) (100 g)

Wafle ryzowe (5 g)



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie Piatek 06.02.2026r Sktad positkow
Energia (kcal) 790

Biatko (g) 26

Ttuszcz (g) 19

Weglowodany (g) 129

Sniadanie | Kasza jaglana na mleku z wiérkami Kasza jaglana (20 g) na mleku (130 ml) z
Energia (kcal) 180 kokosowymi i musem malinowym (150 ml) widrkami kokosowymi i musem malinowym
Biatko (g) 8

Thuszez (g) 4 Chleb stonecznikowy (30 g) Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
Weglowodany (g) 24 nasiona stonecznika, maka pszenna, sél, maka

ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy
[gluten] (30 g)

Masto ekstra (3 g) Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (15 g) Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna) (15
g) [mleko]
Satata zielona/ Pomidor Satata zielona/ Pomidor (20 g)
Herbata ziotowo-owocowa (200 ml) Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)
Sniadanie Il Talerzyk owocowo-warzywny (100 g) mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
Energia (kcal): 50 marchewka talrki, ogdrek stupki, papryka,
Biatko (g): 1 jabtko, banan, mandarynkal]
Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 12
Zupa Zupa koperkowa z zacierka (250 ml) Zupa koperkowa (wywar warzywny (marchew
Eptangia (kza') 100 (45 g), pietruszka (25 g), seler (20 g), por (10
O A g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
Weglowodany (g) 19 (8300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml, marchew,
seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki, koperek- 50
g, mieso z indyka- 40 g, $mietanka 30%- 5 g
[mleko], mleko- 20 g, majeranek, tymianek,
pieprz czarny- 2g, zacierka [gluten, jaja]- 30 g)
(250 ml)
Il Danie Filet z dorsza panierowany (60 g) Filet z dorsza panierowany (filet z dorsza
Energia (kcal) 320 [ryby], mleko, jaja, butka tarta [gluten], mgka
Biatko (g) 11 pszenna [gluten], pieprz, czosnek) (60 g)
Ttuszcz (g) 14
Weglowodany (9) 48 | Ziemniaki (80 g) Ziemniaki (80 g)
Suréwka z kapusty kiszonej, marchewki i Surdéwka z kapusty kiszonej, marchewki i
jabtka (40 g) jabtka (kiszona kapusta, jabtko, marchewka)
409
Kompot wisniowy (200 ml) Woda (200 ml) wisnie (20 g)
Podwieczorek Pancakes z polewa jogurtowo - truskawkowg Pancakes z polewa jogurtowo -
E{‘?Lgia (kga') 130 na jog. greckim (30g/10g) truskawkowa na jog. greckim (maka pszenna
T,'SSZ%Z(%) 0 [gluten], mleko, jaja, proszek do pieczenia
Weglowodany (g) 30 [gluten], jogurt grecki [mleko], laska wanilii,
truskawki) (30g/10g)
'v'u
OBIADEK



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie Poniedziatek 09.02.2026r
Energia (kcal) 780

Biatko (g) 23

Ttuszcz (g) 22

Weglowodany (g) 113

Sniadanie | Ptatki zytnie na mleku z suszonymi owocami

Energia (kcal) 170 (150 ml)
Biatko (g) 6

T ©8 .
Wlézzéfvogdany 9 16 Chleb orkiszowy (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Serek Smietankowy ze szczypiorkiem (20 g)

Papryka (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)
Energia (kcal): 50

Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 12

Zupa Krem z zielonych warzyw z groszkiem
Energia (kcal) 110 ptysiowym (250 ml)

Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 3

Weglowodany (g) 17

Il Danie Spaghetti bolognese z migsem wieprzowym i
Energia (kcal) 300 warzywami (150 g)
Biatko (g) 10

Thuszez (g) 7
Weglowodany (g) 49

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Podwieczorek Chleb razowy z ziarnami (15 g)
Energia (kcal) 120

Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 5

Weglowodany (g) 12

Masto ekstra (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Ogédrek kiszony (20 g)

Sktad positkow

Ptatki zytnie [gluten] (20 g) na mleku (130 ml)
Z suszonymi owocami

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, sél) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Serek Smietankowy ze szczypiorkiem (serek
$mietankowy (mleko pasteryzowane i
$mietana), szczypiorek) (20 g)

Papryka (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogdrek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Krem z zielonych warzyw (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (20
g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej
(2 g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)-150 ml,
cukinia, brokut, groszek zielony, szpinak— 150
g, $mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
pieprz czarny— 2 g, groszek ptysiowy [gluten,
jajal- 15 g) (250 ml)

Spaghetti bolognese z miesem
wieprzowym i warzywami (makaron
spaghetti pszenny [gluten], mieso wieprzowe
mielone, passata pomidorowa, papryka,
marchew, cebula, czosnek, pieprz, bazylia,
oregano) (150 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (20 g)

Chleb razowy z ziarnami (mgka pszenna
razowa, maka zytnia razowa, nasiona
stonecznika, siemie Iniane, sél, drozdze, woda)
[gluten] (15 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) [mleko] (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (schab [m.
wieprzowe], sél, pieprz, papryka stodka
majeranek, czosnek) (10 g)

Ogorek kiszony (20 g)



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 700
Biatko (g) 30

Ttuszcz (g) 23
Weglowodany (g) 114

Sniadanie |
Energia (kcal) 180
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1
Ttuszcz (g): 0

Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 120
Biatko (g) 5
Ttuszcz (g) 5

Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 290
Biatko (g) 11
Ttuszcz (g) 12
Weglowodany (g) 32

Podwieczorek
Energia (kcal) 110
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 24

Wiorek 10.02.2026r

Chleb graham (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Schabik pieczony (10 g)

Pomidor (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Rosét drobiowo-wotowy z makaronem (250 mi)

Kotlet de volaille drobiowy z indykiem w sosie
serowym (80 g)

Ryz biaty (80 g)

Suréwka z koperkiem (40 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Ciasto cytrynowo - szpinakowe - wyréb wiasny
(50 9)

Skiad positkow

Chleb graham (maka typu graham, sél,
drozdze, woda) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Schabik pieczony (schab, sdl, pieprz, papryka
stodka, czosnek) (10 g)

Pomidor (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Roso6t drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (20 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchewka, seler, pietruszka,
cebula - 80 g, pieprz czarny, gozdzik, lis¢
laurowy, ziele angielski- 2g, makaron z
semoliny nitki [gluten]- 30 g) (250 ml)

Kotlet de volaille drobiowy z indykiem
*pieczony w sosie serowym (m. drobiowe z
piersi kurczaka, m. drobiowe z indyka, maka
pszenna [gluten], jaja, olej rzepakowy,
czosnek, pieprz, $mietanka 30% [mleko], ser
topiony [mleko]) (80 g)

Ryz biaty (80 g)

Suréwka z koperkiem (kapusta biata, jabtko,
marchewka, koperek, sok z cytryny) (40 g)

Woda (200 ml) jabtko (20 g)

Ciasto cytrynowo - szpinakowe - wyrob
witasny (magka pszenna [gluten], mleko, jaja,
masto ekstra [mleko], proszek do pieczenia
[gluten], szpinak, cytryna) (50 g)




PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 760
Biatko (g) 29

Ttuszcz (g) 24
Weglowodany (g) 114

Podsumowanie
Energia (kcal) 760
Biatko (g) 29

Ttuszcz (g) 24
Weglowodany (g) 114

Sniadanie Il

Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 120
Biatko (g) 7

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 17

Il Danie

Energia (kcal) 305
Biatko (g) 9

Ttuszcz (g) 7
Weglowodany (g) 53

Podwieczorek
Energia (kcal) 130
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 17

Sroda 11.02.2026r

Ptatki kukurydziane na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Zupa ziemniaczana z marchewka i tymiankiem
(250 mi)

Kopytka z polewg malinowo - truskawkowo -
waniliowa na jog. greckim (150 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Buteczka mini orkiszowa (15 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z szynki drobiowej, rukoli, suszonych
pomidorow i serka $mietankowego (20 g)

Sktad positkow

Ptatki kukurydziane (20 g) na mleku [mleko]
(130 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sdl, woda) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (mieso z piersi indyka,
woda, sol, ekstrakty: warzyw, owocow i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Ogorek zielony (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Zupa ziemniaczana (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (20 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
marchew, pietruszka- 50 g, ziemniaki—- 150 g,
$mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2 g) (250
ml)

Kopytka z polewa malinowo - truskawkowo
- waniliowa na jog. greckim (ziemniaki, mgka
ziemniaczana, maka pszenna [gluten], woda,
jaja, jogurt naturalny [mleko], laska wanilii,
maliny, truskawki) (150 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (20 g)

Buteczka mini orkiszowa (maka orkiszowa
petnoziarnista, mgka pszenna,
zakwas orkiszowy, soél) [gluten] (15 @)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta z szynki drobiowej, rukoli, suszonych
pomidoréw i serka Smietankowego (szynka
drobiowa, rukola, serek Smietankowy [mleko],
pomidory suszone) (20 g)




PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 810
Biatko (g) 40

Ttuszcz (g) 20
Weglowodany (g) 115

Sniadanie |

Energia (kcal) 170
Biatko (g) 8

Ttuszez (g) 4
Weglowodany (g) 24

Sniadanie Il
Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 110
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 14

Il Danie

Energia (kcal) 310
Biatko (g) 20
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 38

Podwieczorek
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 8
Ttuszcz (g) 5

Weglowodany (g) 19

Czwartek 12.02.2026r

Butka kajzerka (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Ser zé6tty (15 g)

Papryka (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Kotlecik pozarski *pieczony (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka z marchewcki i jabtka (40 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Paczki z marmolada r6zang i cukrem pudrem
(50 g)

Sktad positkow

Butka kajzerka (maka pszenna 500, sél,
drozdze, olej, woda) (30 g) [gluten]

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Ser z6tty (mleko, sél, bakterie fermentac;ji
mlekowej, podpuszczka) (15 g) [mleko]

Papryka (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (20 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Kotlecik pozarski *pieczony (m. drobiowe z
kurczaka, maka pszenna [gluten], jaja, mleko,
butka tarta [gluten], olej rzepakowy, czosnek,
cebula pieprz) (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka z marchewki i jabtka (marchewka,
jabtko, sok z cytryny) (40 g)

Woda (200 ml) Truskawki (20 g)

Paczki z marmolada r6zang i cukrem
pudrem (maka pszenna [gluten], jaja, cukier,
mleko, ttuszcz roslinny (stonecznikowy),
marmolada rézana (cukier, przecier owocowy,
przecier rozany aromat rézany), drozdze, sél)
(50 g)



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal): 720
Biatko (g): 45

Ttuszcz (g): 31
Weglowodany (g): 161

Sniadanie |
Energia (kcal): 200
Biatko (g): 10
Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 20

Sniadanie Il

Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 120
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 15

Il Danie

Energia (kcal) 280
Biatko (g) 11
Ttuszez (g) 12
Weglowodany (g) 32

Podwieczorek
Energia (kcal) 130
Biatko (g) 5
Thuszez (g) 2
Weglowodany (g) 24

Piatek 13.02.2026r

Kaszka kukurydziana na mleku z bananami
(150 ml)

Chleb wiejski (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta jajeczna z turiczykiem, szczypiorkiem i
kietkam buraka (20 g)

Pomidor (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Zupa ogoérkowa z ryzem (250 ml)

Racuszki z prazonym jabtkiem i cynamonem
podane z polewa jogurtowo na jog. greckim
(100 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Twarozek grani z rzodkiewka i szczypiorkiem
(409)

Chatka z masetkiem *bez dodatku cukru (30 g/
59)

Skiad positkow

Kaszka kukurydziana (20 g) na mleku (130 ml)
z bananami

Chleb wiejski (maka pszenna, naturalny
zakwas zytni, woda, sol) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) [mleko] (3 g)

Pasta jajeczna z tunczykiem,
szczypiorkiem i kietkam buraka (jaja,
$mietana 12% [mleko], jogurt naturalny
[mleko], tunczyk [ryby], szczypiorek, kietki
buraka) (20 g)

Pomidor (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotlowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Zupa ogorkowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (20 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g),
woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ogdrek
kiszony- 60 g, zakwas kiszony z ogérkéw- 30
ml, marchewka, pietruszka- 50 g, Smietanka
30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g, pieprz
czarny- 0,2 g, ryz - 30 g) (250 ml)

Racuszki z prazonym jabtkiem i
cynamonem podane z polewa jogurtowo na
jog. greckim (maka pszenna [gluten], jabtka,
jaja, mleko, jogurt grecki [mleko], proszek do
pieczenia [gluten], cynamon, laska wanilii)
(100 g)

Woda (200 ml) wisnie (20 g)

Twarozek grani z rzodkiewka i
szczypiorkiem (twarozek grani (ziarna
twarogowe, $mietanka, sél [mleko]),
rzodkiewka, szczypiorek) (40 g)

Chatka z masetkiem *bez dodatku cukru
(chatka [maka pszenna [gluten], masto ekstra
[mleko], mleko, jaja, drozdze], masto ekstra
[mleko]) (30 g/ 5 g)

10



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 770
Biatko (g) 30

Ttuszcz (g) 24
Weglowodany (g) 111

Sniadanie |
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6
Ttuszcz (g) 6

Weglowodany (g) 18

Sniadanie Il
Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1
Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 115
Biatko (g) 6

Ttuszez (g) 3
Weglowodany (g) 17

Il Danie

Energia (kcal) 310
Biatko (g) 11
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 46

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 11

Poniedziatek 16.02.2026r

Ptatki orkiszowe na mleku z nasionami chia i
musem wisniowym (150 ml)

Chleb orkiszowy (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Pieczen rzymska (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Krem z czerwonych warzyw z soczewicg i
grzankami ziotowymi (250 ml)

Potrawka z kurczaka z bukietem warzyw i
ryzem (150 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Deserek a’la tiramisu z truskawkami *bez
dodatku kawy i cukru (60 g)

Skiad positkow

Ptatki orkiszowe [gluten] (20 g) na mleku (130
ml) z nasionami chia i musem wisniowym

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, maka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pieczen rzymska (m. wieprzowe, jaja,
czosnek, maka pszenna [gluten], cebula,
czosnek, masto ekstra [mleko], papryka
stodka mielona, pieprz) (10 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Krem z czerwonych warzyw z soczewica
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (10 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 150 ml, pomidory, papryka- 50 g,
soczewica czerwona - 30 g, ziemniaki, cebula,
czosnek - 50 g, $mietanka 30%- 5 g [mleko],
mleko- 20 g, pierz, bazylia - 0,2g, grzanki
[gluten]- 15 g) (250 ml)

Potrawka z kurczaka z bukietem warzyw i
ryzem (ryz, mieso drobiowe z kurczaka,
marchewka, brokut, kalafior, cebula, czosnek,
Smietanka 30% [mleko], jogurt naturalny
[mleko], pieprz) (150 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (20 g)

Deserek a’la tiramisu z truskawkami *bez
dodatku kawy i cukru (serek mascarpone
[mleko], jogurt naturalny [mleko], kakao,
cynamon, czekolada gorzka 85%, [mleko,
kakao], truskawki) (60 g)

11



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 770
Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 24
Weglowodany (g) 106

Sniadanie I
Energia (kcal) 160
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 22

Sniadanie Il

Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 120
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 13

Il Danie

Energia (kcal) 310
Biatko (g) 12
Ttuszez (g) 11
Weglowodany (g) 36

Podwieczorek
Energia (kcal) 130
Biatko (g) 3
Ttuszez (g) 6
Weglowodany (g) 16

Wiorek 17.02.2026r

Butka grahamka (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Jajko na twardo (40 g)

Dip jogurtowy ze szczypiorkiem (15 g)

Ogorek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Zupa kalafiorowa z makaronem (250 ml)

Sznycel wieprzowy (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka Colestaw (40 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)
Kisiel wieloowocowy z tartym jabtkiem z

dodatkiem siemienia Inianego * bez dodatku
cukru (100 g)

Pieczywo chrupkie (10 g)

Sktad positkow

Butka grahamka (magka pszenna typu graham,
drozdze, sél, woda) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % th. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Jajko na twardo (40 g) [jaja]

Dip jogurtowy ze szczypiorkiem (jogurt
naturalny [mleko], szczypiorek) (15 g)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Zupa kalafiorowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (20 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, marchew,
seler, pietruszka, cebula- 80 g, kalafior- 80 g
ziemniaki- 100 g, $mietanka 30%- 5 g [mleko],
mleko- 20 g, pieprz czarny, tymianek,
majeranek— 2 g, makaron z semoliny- 30 g
[gluten]) (250 ml)

Sznycel wieprzowy (m. wieprzowe, maka
pszenna [gluten], jaja, mleko, butka tarta
[gluten], olej rzepakowy, cebula) (60 g)

Ziemniaki (80 g)

Suréwka Colestaw (kapusta biata,
marchewka, jogurt naturalny [mleko], cebula,

pieprz) (40 g)
Woda (200 ml) Truskawki (20 g)

Kisiel wieloowocowy z tartym jabtkiem z
dodatkiem siemienia Inianego * bez
dodatku cukru (maliny, truskawki, porzeczki,
jabtko, woda, skrobia ziemniaczana, siemie
Iniane) (100 g)

Pieczywo chrupkie (petnoziarnista maka
zytnia [gluten], sdl) (10 g)

12



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 800
Biatko (g) 27
Ttuszcz (g) 20

Weglowodany (g) 129

Sniadanie I

Energia (kcal) 200
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 21

Sniadanie Il
Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Il Danie

Energia (kcal) 290
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 48

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 2

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 21

Sroda 18.02.2026r

Kasza manna na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka pieczona z indyka (15 g)
Papryka (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Zupa jarzynowa z ryzem (250 ml)

Kluski na parze z polewa z jogurtu greckiego i
owocdéw lesnych (100 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chlebek ziotowy domowym z kietbaska
drobiowo-wieprzowa (50 g)

Warzywka na parze (20 g)

Skiad positkow

Kasza manna [gluten] (20 g) na mleku (130 ml)

Chleb pszenno-zytni (maka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka pieczona z indyka (15 g)
Papryka (20 g)
Herbata rooibos (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Zupa jarzynowa (wywar warzywny (marchew
(45 g), pietruszka (25 g), seler (20 g), por (10
g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda (300 ml),
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie) - 150 ml, marchew, pietruszka, por,
cebula - 40 g, kalafior, brokut, fasolka
szparagowa — 150 g, Smietanka 30%-5g
[mleko], mleko- 20 g, pieprz czarny, ryz - 30
g) (250 ml)

Kluski na parze z polewa z jogurtu
greckiego i owocow lesnych (maka pszenna
[gluten], drozdze, jaja, mleko, olej rzepakowy,
jogurt grecki [mleko], truskawki, maliny,
jagoda, jezyny, laska wanilii) (100 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (20 g)

Chlebek ziolowy domowym z kietbaska
drobiowo-wieprzowa (mleko, maka pszenna
[gluten], jaja, drozdze, olej rzepakowy,
tymianek, majeranek, oregano, bazylia, masto
ekstra [mleko], kietbaska drobiowo-
wieprzowa) (50 g)

Warzywka na parze (marchewka, kalafior,
brokut) (20 g)

13



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie Czwartek 19.02.2026r
Energia (kcal) 810

Biatko (g) 30

Ttuszcz (g) 18

Weglowodany (g) 125

Sniadanie | Chleb wieloziarnisty (30 g)
Energia (kcal) 170

Biatko (g) 3

Ttuszez (g) 2

Weglowodany (9) 30 Masto ekstra (3 g)

Szynka rubinowa wedzona (10 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Sniadanie Il Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)
Energia (kcal): 50

Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O

Weglowodany (g): 12

Zupa Barszcz czerwony z ziemniakami (250 ml)
Energia (kcal) 130

Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 4

Weglowodany (g) 21

1l Danie Filet z kurczaka w sosie paprykowo -
Energia (kcal) 295 pomidorowo - jogurtowym (100 g)

Biatko (g) 21
Ttuszcz (g) 5

Weglowodany (g) 43
Kasza jeczmienna (80 g)
Fasolka szparagowa z masetkiem (40 g)
Kompot jabtkowy (200 ml)
Podwieczorek Chleb razowy z ziarnami (15 g)
Energia (kcal) 130
Biatko (g) 2
Ttuszcz (g) 8

Weglowodany (g) 13

Masto ekstra (3 g)

Pasztet wieprzowo - drobiowy *pieczony (15 g)

Ogorek kiszony (20 g)

Sktad positkow

Chleb wieloziarnisty (magka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka rubinowa wedzona (schab, sdl,
pieprz, papryka stodka majeranek, czosnek)

(109)
Pomidor (20 g)

Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Barszcz czerwony (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (20 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), woda
(300 ml); przyprawy: li¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, ziemniaki,
buraki- 100 g, zakwas buraczany — 30 ml,
pieprz czarny, czosnek, ziele angielskie, listki
laurowe- 0,2 g) (250 ml)

Filet z kurczaka w sosie paprykowo -
pomidorowo - jogurtowym (mieso z piersi
kurczaka, papryka, pomidory, przecier
pomidorowy, marchewka, cebula, czosnek
jogurt naturalny [mleko], pieprz, bazylia) (100

9)

Kasza jeczmienna [gluten] (80 g)

Fasolka szparagowa z masetkiem (fasolka
szparagowa, masto ekstra [mleko]) (40 g)

Woda (200 ml) jabtko (20 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa, maka zytnia razowa, nasiona
stonecznika, siemie Iniane, sél, drozdze, woda)
[gluten] (15 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasztet wieprzowo - drobiowy *pieczony
(mieso drobiowe z kurczaka, m. wieprzowe,,
cebula, marchewka, pietruszka, woda, pieprz,
papryka stodka, czosnek) (15 g)

Ogorek kiszony (20 g)

14



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 750
Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 23
Weglowodany (g) 112

Sniadanie |
Energia (kcal) 170
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 7
Weglowodany (g) 20

Sniadanie Il
Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 100
Biatko (g) 4

Tluszcz (g) 4
Weglowodany (g) 12

Il Danie

Energia (kcal) 310
Biatko (g) 13
Ttuszcz (g) 10
Weglowodany (g) 41

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 2
Weglowodany (g) 21

Piatek 20.02.2026r

Ptatki ryzowe na mleku z wiérkami
kokosowymi i musem mango (150 ml)

Chatka *bez dodatku cukru (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Twardg wiejski (20 g)

Papryka (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Zupa pomidorowa z makaronem (250 ml)

Paluszki rybne pieczone *frosta (50 g)

Ziemniaki (80 g)

Buraczki zasmazane (40 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Ciasto marchewkowe z nutg pomaranczy -
wyréb wiasny (50 g)

Sktad positkow

Ptatki ryzowe (20 g) na mleku (130 ml)
z wiérkami kokosowymi i musem mango

Chatka *bez dodatku cukru (mgka pszenna
[gluten], masto ekstra [mleko], mleko, jaja,
drozdze) (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twardg wiejski (mleko pasteryzowane;
kultury bakterii mlekowych) (20 g)

Papryka (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Zupa pomidorowa (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (15g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: lis¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml,
pomidory — 50 g, przecier pomidorowy 30%-
15 ml, $mietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20
g, pieprz czarny- 2 g, makaron z semoliny nitki

[gluten]- 30 g) (250 ml)

Paluszki rybne pieczone (filet z ryb biatych
[ryby], maka pszenna [gluten], butka tarta
(maka pszenna [gluten], drozdze), papryka
mielona, skrobia) (50 g)

Ziemniaki (80 g)

Buraczki zasmazane (buraki, masto ekstra
[mleko], maka pszenna [gluten]) (40 g)

Woda (200 ml) wisnie (20 g)

Ciasto marchewkowe z nuta pomaranczy -
wyréb wiasny (maka pszenna [gluten], mleko,
jaja, olej rzepakowy, marchewka, skoérka z
pomaranczy, sok swiezo wyciskany z
pomaranczy) (50 g)

15



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 780
Biatko (g) 30

Ttuszcz (g) 21
Weglowodany (g) 115

Sniadanie |
Energia (kcal) 150
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 18

Sniadanie Il

Energia (kcal): 100
Biatko (g): 2

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 25

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszez (g) 2
Weglowodany (g) 25

Il Danie

Energia (kcal) 390
Biatko (g) 24
Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 54

Podwieczorek
Energia (kcal): 200
Biatko (g): 10

Ttuszcz (g): 6
Weglowodany (g): 25

Poniedziatek 23.02.2026r

Owsianka z kakao i pomarancza (150 ml)

Chleb zytni (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Mozzarella (15 g)

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Krem dyniowo - marchewkowy groszkiem
ptysiowym (250 ml)

Leczo z kietbaskg wieprzowa (80 g)

Makaron $widerki (80 g)

Kompot wieloowocowy (200 ml)

Koktajl brzoskwiniowy na jogurcie naturalnym z
dodatkiem czekolady gorzkiej 70% i domowej
granoli (100 g)

Sktad positkow

Owsianka [gluten] (20 g) na mleku (130 ml) z
kakao i pomarancza

Chleb zytni (maka zytnia, sdl, drozdze, woda)
[gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Mozzarella (mleko, sdl, bakterie fermentacji
mlekowej, podpuszczka mikrobiologiczna) (15
g) [mleko]

Pomidor (20 g)
Herbata wieloowocowa (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Krem dyniowo - marchewkowy (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (20 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), olej (2 g), woda (300 ml); przyprawy: lisé
laurowy, ziarna pieprzu, ziele angielskie)-150
ml, marchew, dynia— 100 g, pietruszka, seler,
czosnek, ziemniak- 50 g, masto ekstra- 3g
[mleko], Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko-
20 g, lis¢ laurowy, ziele angielskie, pieprz
czarny, s6l- 2 g, groszek ptysiowy [gluten,
jajal- 15 g) (250 ml)

Leczo z kietbaska wieprzowa (kietbasa
wieprzowa, pomidory w puszcze, pomidory
Swieze, koncentrat pomidorowy 30%,
Smietana 12% [mleko], papryka, cukinia,
cebula, czosnek) (80 g)

Makaron $widerki [gluten] (80 g)

Woda (200 ml) Mieszanka kompotowa
(owoce w zmiennych proporcjach: wisnie,
porzeczki czarne, sliwki) (20 g)

Koktajl brzoskwiniowy na jogurcie
naturalnym z dodatkiem czekolady gorzkiej
70% i domowej granoli (jogurt naturalny
[mleko], brzoskwinie, czekolada gorzka 70%
[mleko, kakao], granola [gluten]) (100 g)

16



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 750
Biatko (g) 34
Ttuszcz (g) 30
Weglowodany (g) 90

Sniadanie |
Energia (kcal) 170
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 18

Sniadanie Il
Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): O
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Il Danie

Energia (kcal) 280
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 14
Weglowodany (g) 20

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 5
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 13

Witorek 24.02.2026r

Butka wieloziarnista (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Szynka z indyka (10 g)

/ Dzem truskawkowy *niskostodzony (15 @)

Ogodrek zielony (20 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Zurek z ziemniakami (250 ml)

Gulasz wieprzowy z bukietem warzyw (80 g)

Kluski $laskie (3 szt.)

Suréwka z koperkiem (40 g)

Kompot truskawkowy (200 ml)

Croissant maslany 1 szt.

Marchewka na parze (20 g)

Skiad positkow

Butka wieloziarnista (maka pszenna, woda,
maka zytnia, stonecznik, ptatki owsiane, dynia,
siemie Iniane, drozdze, sol) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Szynka z indyka (migso z piersi indyka,
woda, sol, ekstrakty: warzyw, owocow i
pieprzu, przyprawy) (10 g)

Dzem truskawkowy (truskawki (100 g
truskawek zuzyto na 100 g produktu), cukry
pochodzgce z owocdow, zageszczony sok
cytrynowy do korekty smaku kwasnego,
substancja zelujgca - pektyny) (15 g)

Ogorek zielony (20 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Zurek (wywar warzywny (marchew (45 g),
pietruszka (25 g), seler (15g), por (10 g),
cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2 g), woda
(800 ml); przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna
pieprzu, ziele angielskie)- 150 ml, zakwas
pszenny [gluten]- 50 ml, ziemniak, cebula,
czosnek- 50g, $mietanka 30%- 5 g [mleko],
mleko- 20 g, pieprz, majeranek- 0,2g) (250 ml)

Gulasz wieprzowy z bukietem warzyw
(mieso wieprzowe, koncentrat pomidorowy
30%, pomidory, cebula, marchewka, brokut,
kalafior, papryka, maka pszenna [gluten], olej
rzepakowy, li$¢ laurowy, ziele angielskie,
czosnek, pieprz) (80 g)

Kluski $laskie (ziemniaki, mgka ziemniaczana,
jaja) (3 szt.)

Surdéwka z koperkiem (kapusta biata, jabtko,
marchewka, koperek, sok z cytryny) (40 g)

Woda (200 ml) Truskawki (20 g)

Croissant maslany (maka pszenna [gluten],
masto [mleko], mleko, woda, cukier, sol,
drozdze) 1 szt.

Marchewka na parze (20 g)

17



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 820
Biatko (g) 30

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany (g) 109

Sniadanie |

Energia (kcal) 200
Biatko (g) 11

Ttuszcz (g) 8
Weglowodany (g) 20

Sniadanie Il

Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 130
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 21

Il Danie

Energia (kcal) 280
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 15
Weglowodany (g) 30

Podwieczorek
Energia (kcal) 140
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 24

Sroda 25.02.2026r

Kasza jaglana na mleku (150 ml)

Chleb pszenno-zytni (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem (200
ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Zupa koperkowa z ryzem (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewg jogurtowo-
truskawkowa na jog. greckim (150 g)

Kompot porzeczkowy (200 ml)

Chleb razowy z ziarnami (15 g)

Masto ekstra (3 g)

Hummus klasyczny (20 g)

/ Ser rolada gizycka (15 g)

Pomidor (20 g)

Sktad positkow

Kasza jaglana (20 g) na mleku (130 ml)

Chleb pszenno-zytni (mgka pszenna, maka
zytnia, drozdze, sél, woda) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Filet gotowany z kurczaka (15 g)
Papryka (20 g)

Herbata rooibos z malinami i grejpfrutem
(200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Zupa koperkowa z ryzem (wywar warzywny
(marchew (45 g), pietruszka (25 g), seler (20 g),
por (10 g), cebula (5 g), czosnek (0,1g), olej (2
g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie)- 200 ml,
marchew, seler, pietruszka- 30 g, ziemniaki,
koperek- 50 g, mieso z indyka- 40 g,
Smietanka 30%- 5 g [mleko], mleko- 20 g,
majeranek, tymianek, pieprz czarny- 2g, ryz-
30 g) (250 ml)

Kluseczki leniwe z polewa jogurtowo-
truskawkowa na jog. greckim (twardg
pétttusty [mleko], ziemniaki, jogurt grecki
[mleko], jaja, maka pszenna [gluten], magka
ziemniaczana, laska wanilii, truskawka) (150 g)

Woda (200 ml) Porzeczki czerwone (20 g)

Chleb razowy z ziarnami (maka pszenna
razowa [gluten], maka zytnia razowa [gluten],
nasiona stonecznika, siemie Iniane, sol,
drozdze, woda) (15 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Hummus klasyczny (ciecierzyca, pasta z
sezamu, sok z cytryny, czosnek, oliwa z
oliwek) (20 g)

Ser rolada gizycka ((mleko], sél, kultury
bakterii mlekowych, stabilizator: chlorek
wapnia) (15 g)

Pomidor (20 g)

18



PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 760
Biatko (g) 31

Ttuszcz (g) 29
Weglowodany (g) 93

Sniadanie |
Energia (kcal) 160
Biatko (g) 8

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 20

Sniadanie Il

Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 100
Biatko (g) 4

Ttuszcz (g) 4
Weglowodany (g) 11

Il Danie

Energia (kcal) 270
Biatko (g) 16
Ttuszcz (g) 14
Weglowodany (g) 21

Podwieczorek
Energia (kcal) 160
Biatko (g) 6

Ttuszcz (g) 3
Weglowodany (g) 24

Czwartek 26.02.2026r

Chleb stonecznikowy (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Twarozek grani (40 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Rosot drobiowo-wotowy z makaronem (250 ml)

Lasagne bolognese (150 g)

Kompot jabtkowy (200 ml)

Domowy piernik korzenny ze sliwka (50 g)

Sktad positkow

Chleb stonecznikowy (maka zytnia, woda,
nasiona stonecznika, maka pszenna, sol, maka
ze stodu jeczmiennego, olej rzepakowy
[gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Twarozek grani (ziarna twarogowe,
Smietanka, sél) [mleko] (40 g)

Pomidor (20 g)
Napar z rumianku (200 ml)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogorek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Roso6t drobiowo-wotowy z makaronem
(wywar warzywny (marchew (45 g), pietruszka
(25 g), seler (20 g), por (10 g), cebula (5 g),
czosnek (0,1g), olej (2 g), woda (300 ml);
przyprawy: li$¢ laurowy, ziarna pieprzu, ziele
angielskie)- 200 ml, szydetko z kurczaka,
szponder wotowy, korpus kurczaka, szyja
indycza- 50 g, marchew, pietruszka, cebula -
80 g, pieprz czarny, gozdzik, li$¢ laurowy, ziele
angielski- 2g, makaron z semoliny [gluten] —
30 g) (250 ml)

Lasagne bolognese (makaron lasagne
[gluten], mieso wieprzowe mielone, passata
pomidorowa, papryka, marchew, cebula,
czosnek, seler, pieprz, bazylia, oregano,
mleko, maka pszenna [gluten], Smietanka
30% [mleko]) (150 g)

Woda (200 ml) jabtko (20 g)

Domowy piernik korzenny ze $liwka (maka
pszenna [gluten], mleko, jaja, masto ekstra

[mleko], sliwka suszona, soda oczyszczona,
kakao, przyprawa do piernika) (50 g)
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PODSTAWOWA _ZtOBEK_LUTY_2026

Podsumowanie
Energia (kcal) 780
Biatko (g) 32

Ttuszcz (g) 27
Weglowodany (g) 101

Sniadanie |
Energia (kcal) 200
Biatko (g) 10
Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 32

Sniadanie Il
Energia (kcal): 50
Biatko (g): 1

Ttuszcz (g): 0
Weglowodany (g): 12

Zupa

Energia (kcal) 110
Biatko (g) 5

Ttuszcz (g) 5
Weglowodany (g) 11

Il Danie

Energia (kcal) 300
Biatko (g) 12
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 50

Podwieczorek
Energia (kcal) 120
Biatko (g) 5
Ttuszcz (g) 6
Weglowodany (g) 9

Piagtek 27.02.2026r

Ptatki jaglane na mleku z pestkami dynii,
suszong morelg i bananem (150 ml)

Chleb orkiszowy (30 g)

Masto ekstra (3 g)

Pasta z makreli z delikatnym serkiem,
pomidorami i koperkiem (40 g)

Herbata ziotowo-owocowa (200 ml)

Talerzyk owocowo-warzywny (100 g)

Krupnik z kaszg jeczmienng (250 ml)

Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (120 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini (40 g)

Kompot wisniowy (200 ml)

Mus warzywno-owocowy z hasionami chia
*bez dodatku cukru (100 g)

Ptatki kukurydziane (5 g)

Sktad positkow

Ptatki jaglane (20 g) na mleku (130 ml) z
pestkami dynii, suszong morelg i bananem

Chleb orkiszowy (maka orkiszowa
petnoziarnista, magka pszenna,
zakwas orkiszowy, sol) [gluten] (30 g)

Masto ekstra 82 % tt. (Smietanka
pasteryzowana (z mleka)) (3 g) [mleko]

Pasta z makreli z delikatnym serkiem,
pomidorami i koperkiem (makrela [ryby],
serek $mietankowy [mleko], pomidory,
koperek) (40 g)

Woda (200 ml) herbata ziotowo-owocowa (1
9)

mix owocow i warzyw [np. marchewka stupki,
marchewka talrki, ogérek stupki, papryka,
jabtko, banan, mandarynka]

Krupnik z kasza jeczmienna: (wywar
warzywny (marchew (45 g), pietruszka (25 g),
seler (20 g), por (10 g), cebula (5 g), czosnek
(0,1g), woda (300 ml); przyprawy: li$¢ laurowy,
ziarna pieprzu, ziele angielskie) - 200 ml,
marchew, seler, pietruszka — 30 g, ziemniaki —
30 g, kasza jeczmienna- 30 g [gluten], natka
pietruszki - 5 g, pieprz czarny- 2g) (250 ml)

Pierogi ruskie z cebulka i masetkiem (mgka
pszenna [gluten], jaja, olej rzepakowy,
ziemniaki, twarog potttusty [mleko], cebula,
sOl, pieprz, masto ekstra [mleko]) (120 g)

Suréwka z marchewki i brzoskwini
(marchewka, brzoskwinia, sok z cytryny) (40 g)

Woda (200 ml) wisnie (20 g)
Mus warzywno-owocowy z hasionami chia

*bez dodatku cukru (nasiona chia, truskawki,
maliny, banan, jabtko, marchew) (100 g)

Platki kukurydziane (5 g)
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